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1.1 Motivos personales para la elección del tema 






1.1 Motivos para la elección del tema 
 
Me parece importante el papel que desempeñan las emociones en la relación 
con nosotros mismos y con los demás y el impacto que tienen las emociones 
en nuestras conductas, en nuestra  la salud y  en el bienestar. 
 
El tema de educación emocional y bienestar me hace pensar en la educación 
como un aprendizaje hacia el bienestar, un aprender a conocer mis emociones  
y las de los otros, el aprendizaje del ser, del autoconocimiento, de la 
convivencia, el autorregule de  mis  emociones, dar una respuesta asertiva y 
tomar las decisiones adecuadas para ser una persona serena y una excelente 
profesional. 
 
Al  elegir este posgrado quería profundizar sobre el tema de las emociones. Mi 
formación ha sido mayoritariamente desde la empresa, desde los 18 años 
trabajo en el área de los recursos humanos, me apasiona mi trabajo y forma 
parte de mi tarea el conocer  la satisfacción de los empleados y proporcionar 
procesos que permitan la mejora en su trabajo y el bienestar, con el objetivo de  
generar un buen clima laboral. 
 
Entre las respuestas más comunes están las que hacen referencia a los 
motivos que mejorarían, la necesidad de reconocimiento y  la relación con sus 
superiores ambos ítems  no representan un coste económico pero el resultado 
que genera es un clima  laboral emocional  de satisfacción  bienestar y  
relacionado  con el cómo me siento, las emociones y los sentimientos. 
 
He colaborado durante muchos años con una empresa de selección, Talent 
Plus y en la entrevista para buscar a los mejores líderes, había una serie de 
preguntas para encontrar las  competencias del candidato y detectar que 
talento tenía ese candidato y para que puesto se ajustaba. En este proceso es 
importante conocer la actitud frente a situaciones concretas y para ello es 
determinante que la persona sea  capaz de regular sus emociones.  
 
Actualmente trabajo como coach y creo imprescindible para realizar mi tarea el 
ser una persona con educación emocional y desarrollar  competencias que me 
hagan crecer en este aspecto. Mi proyecto es realizar un taller para coaches 
donde en un primer momento nos haga conscientes de cuáles son nuestras 
competencias emocionales y donde podemos mejorarlas. 
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A nivel personal toda mi vida he estado y estoy  acompañada por la emoción 
del  miedo y soy consciente que el gestionarlo me ha convertido en una mujer 
valiente.  
Tanto a nivel personal como profesional siempre he sido consciente e que 
quiero ser feliz, y que para conseguir ese estado mis emociones juegan un 
papel determinante ya que en ocasiones me dominaban y también las silencio 
y ahora soy consciente que puedo elegir la respuesta. 
 
En el trabajo haré una introducción teórica de la emociones para pasar a 
mencionar las competencias  emocionales necesarias para el buen hacer de un 
coach como profesional en el proceso de coaching y las relacionaré con el 
proceso de escucha. 
 
Personalmente elijo este  tema porque  quiero ser una excelente profesional y 
para ello es imprescindible mi compromiso  con la educación  emocional y 
conocer e identificar mis emociones para poder identificar de manera asertiva 
el estrato emocional que está presente en el proceso de coaching.  
 
 
1.2 Planteamiento del tema 
 
 
Este proyecto y el posgrado me dan la posibilidad de aprender y reflexionar 
sobre el tema de La emoción y el liderazgo. 
 
Son necesarios  recursos para conocer y entender el entorno y para 
comunicarse con él y hoy un líder necesita la identificación de las emociones, la 
empatía y la autorregulación como base para relacionarse consigo mismo y con 
los otros. Desde el rol  
de coach que acompaña al cliente a lograr  un propósito, o un cambio, y 
liberación  emocional facilita  el camino para el logro de su propósito. 
 
Este trabajo  forma parte de un proyecto que realizo actualmente donde analizo 
y profundizo sobre algunas de las competencias necesarias para ser un 
excelente líder-coach. 
 
Miro un tema concreto que es la educación emocional como una competencia 
necesaria y detenerme en la posible situación del secuestro emocional en una 
persona o un profesional y cuál es la estrategia a seguir para que la respuesta   
delante de esta situación sea asertiva. 
 
He escogido realizar un test a diferentes líderes-coaches para la concreción de 
las  emociones percibidas, comprendidas y cuáles son las que regulan o 
necesitan regular. 
 
Posteriormente profundizaré sobre la competencia de la autorregulación 




Proyecto del  Postgrau d´Educació Emocional  Anamaría Delgado 
5 
Justificación del tema 
 
Creo necesaria la autonomía emocional y el realizar este trabajo  me va a servir 
para mejorar la mirada en mi  emoción  y la mirada hacia los demás y escuchar 
que hay detrás de ella y las reacciones emocionales. 
 
Quiero seguir con este tema y elaborar un taller para profesionales y líderes 
coaches, con el objetivo de mejorar en el proceso de escucha de las 
emociones y saber gestionarlas con asertividad, tanto las propias como las del 
cliente.  
 
A nivel personal profundizaré en  mí  la autonomía emocional  para conectar 
con la creatividad y la intuición  que son dos competencias imprescindibles 
para conseguir  un excelente trabajo como líder. 
 
 
Organización el trabajo: 
 
1. Marco teórico  
   2. Fundamentación las emociones 
3. Fundamentación del Coaching 
4. La importancia de las competencias emocionales en el  
  proceso de escucha 
 
 
1.3   Objetivos 
  
El trabajo se presenta como parte final del Postgrau de Educación Emocional y 
bienestar dirigido por el Dr. Rafael Bisquerra, este es un requisito necesario 
para la obtención del título.  
El tema que trata es sobre la educación emocional como competencia 
necesaria para un líder coach  en el contexto del Coaching y para profesionales 
que se relacionan con grupos y personas. 
 
OBJETIVOS: promover la educación emocional en este contexto 
 
La autorregulación como un proceso necesario 
Tomar consciencia de las propias estrategias de autorregulación 
Desarrollar competencias de regulación de las emociones (positivas y 
negativas) 
Tomar conciencia de las emociones de los demás y la interrelación con las 
propias (empatía) 
Aprender a fluir,  
Fortalecer  la autoestima 
Mejorar  en el proceso de coaching 
 




2 MARCO TEORICO DEL PROYECTO 
 
2.1 Componente fisiológico de las emociones 
 
2.2 Marco teórico de las emociones 
 
2.2.1 Teorías de las emociones 
2.2.2 Componentes de la emoción 
2.2.3 Función de las emociones 
2.2.4 Clasificación de las emociones 
 
 
2.1 Componente fisiológico de las emociones 
 
LOCALIZACIÓN DE LAS EMOCIONES   
 
En el cerebro encontramos tres estructuras. El cerebro es lo primero que se 
forma y el ser humano necesita un largo periodo de maduración. El proceso 
evolutivo habla de. La primera estructura como el NUEVO: 
 
 
NEOCORTEX  Cerebro cortical de 5 a 0,5 millones de años (millones de 
neuronas) SIPNASIS 
 
La segunda estructura como el MEDIO /MEDIANO: 
 
MESOCORTEX: Cerebro límbico120 millones de años (dentro del Córtex Lo 
comparten todos los mamíferos y es el Centro de regulación de las Emociones 
 
La tercera estructura como ANTIGUO: 
 
PALEOCORTEX: Cerebro reptiliano 200 millones de años (es la base del   




Por su función el cerebro emocional está compuesto por el lóbulo límbico y la 
corteza cerebral y por una serie de estructuras subyacentes entre las que se 
encuentran el hipotálamo, el hipocampo y la amígdala. Se ocupa de regular el 
estado de ánimo, la conducta sexual, el apetito y el sueño. 
 
El sistema límbico es el sistema cerebral que controla las respuestas a las 
emociones y que se asocia con la conducta. La actividad neurobiológica de las 
emociones está localizada en el sistema límbico (la estación central de las 
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emociones cerebrales), el cual está compuesto por el hipotálamo, el tálamo, la 
amígdala y el hipocampo. 
Un sistema cerebral que gestiona respuestas fisiológicas a las emociones y 
está asociado con la conducta. Incluye al tálamo, al hipotálamo y a la amígdala, 




















El hipotálamo, una parte diencéfalo considerado el ganglio maestro del sistema 
nervioso autonómico. En caso de emociones exageradas, el hipotálamo se 
encarga de estabilizar las funciones afectadas. 
Tálamo es el centro de integración del cerebro. Parte del diencéfalo. Su 
ubicación permite el acceso a la información de todas las áreas sensoriales y 
sus salidas hacia el cerebro y hacia los centros de control motor.  
 
La Amígdala. Parte no superficial del sistema límbico ubicado adyacente al 
hipocampo. La amígdala está asociada con la expresión y la regulación 
emocional. Una ligadura entre la amígdala y los sistemas físicos del cuerpo que 
son activados por la amígdala en asociación con las emociones pueden 
constituir una parte importante de la cognición. 
 
El Hipocampo. En esta vista lateral del cerebro humano, el lóbulo frontal está a 
la izquierda, el lóbulo occipital a la derecha, y los lóbulos temporal y parietal 
han sido retirados en gran medida para revelar el hipocampo subyacente. 
Nosotros no tenemos acceso consciente a la memoria emocional, pero sí a la 
conducta que expresamos en una emoción y a los “sentimientos” que tenemos 
en la misma. El hipocampo es importante para la memoria emocional 
(guardamos nuestros recuerdos en el hipocampo y a menudo nos vienen 
imágenes de forma involuntaria que están grabadas en el hipocampo). Y no 
solo nos viene la imagen sino también la emoción 
 
El sistema límbico se llama así porque está escondido. Estos sistemas están 
interrelacionados e interconexionados, Los animales al oler hacen una 
conexión directa del sentido olfativo y los recuerdos con la memoria, la 
orientación y la identificación. 
 
Los humanos estamos más guiados por la vista y el oído. El circuito de Papez 
(1) es un conjunto de estructuras nerviosas situadas  en el cerebro, que forman 
parte del sistema límbico  y están implicadas en el control de les emociones. 
Tiene una composición diferente al neocòrtex. La conexión no es tanto 
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estructural sino química, a través de unas vías aferentes i eferentes que 
conectan al sistema límbico con el cerebro. Los neurotransmisores son la 
serotonina i la dopamina.  
Hay  dos vías de acción:  
 
 Inmediata, es una reacción rápida porqué la transmisión va 
directamente  al sistema límbico sin pasar por el neocòrtex, 
esta envía la respuesta. 
 Correspondería los actos reflejos.  
 
 Mediata, pasa por el córtex  y este envía al cerebro, este lo 




2.2 Marco teórico de las emociones 
 
 
Una emoción es un estado complejo del organismo caracterizado por una 
excitación o perturbación que predispone a una respuesta organizada. Las 
emociones se generan habitualmente como respuesta a un acontecimiento 
externo o interno. (2) 
 
La definición de “Emoción” tiene su origen en el latín, viene de la palabra 
emovere que significa remover, agitar o excitar. Los estados afectivos y 
emocionales invaden la vida humana y animal.  
La emoción es un proceso adaptativo de naturaleza neurofisiológica que 
predispone al organismo para hacer frente a les variaciones de la estimulación 
ambiental con funciones informativas, activadoras i expresivas. Proceso 
adaptativo que se ha generado en el proceso evolutivo. 
 
 




    NEUROFISIOLOGICA 
                    
 
EVENTO VALORACION CAMBIOFISIOLOGICOS PREDISPOSICION A ACCION 
 
           








(1) El circuito de Papez  Su nombre original es el de "cerebro visceral", con el que apropiadamente lo designó su 
descubridor Christofredo Jakob (Baviera, Alemania, 1866 -  
(2)Pág. 61, R. Bisquerra,Educacion emocional y bienestar,Edt. Wolters Kluver 
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Los elementos neurofisiológicos que son biológicos son filogenéticos, innatos e 
involuntarios. 
Los elementos cognitivos son sociales, culturales, interpretativos y 
normalmente conscientes. Ambos participan, pero lo relevante es determinar 
cuál es el más importante y primero.  
 
Las emociones son complejas y con diferentes causas, dependiendo del 
énfasis y el enfoque de cada autor, en las emociones se incluyen:  
 
1) aspectos subjetivos 
2) estímulos desencadenantes 
3) mecanismos fisiológicos  
4) funciones adaptativas  
 
Las dimensiones de  las emociones: 
 
Tono (positivo/negativo) de la experiencia como elemento motivacional  
Intensidad de la reacción (consciente, fisiológica y conductual) 
Duración temporal (breve o duradera). 
 
De forma cotidiana  y a menudo nos referimos a la emoción, el sentimiento y el 
afecto casi como si fuesen  palabras sinónimas. Al representarlo en función de 
su duración vemos la secuencia de tiempo que cada una ocupa. (3) 
 
RASGOS                                                    
PERSONALIDAD  
 
                                                    -------DESORDEN EMOCIONAL----- 
 
                               ---------  ESTADOS de HUMOR -------------------- 
 
------ EMOCIONES --------- 
 
 Segundos  I  Minutos   I  Horas  I  Días     I  Semanas   I    Meses    I   Años   I   Ciclo vital 
 
 
Los sentimientos, las pasiones, los estados afectivos, las motivaciones son 
conceptos afines pero no son emociones. La Emoción es un mecanismo 
adaptativo de naturaleza neurofisiológica que predispone el organismo para 
hacer frente a las variaciones de la estimulación ambiental con funciones 
informativas, activadoras y expresivas (Villegas) 
Los sentimientos son respuestas sin referente fisiológico ni manifestación de 
conducta, las emociones afectan a todo el organismo y  manifiestan una 
conducta.  
Sentimientos. Son más complejos que las emociones, y son más duraderos.  
 
(3) R.Bisquerra,Educación Emocional y Bienestar,Edt.Wloters Kluwer, 2008 pág. 65, 
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Motivaciones. Están muy orientadas a la acción. Son más estables en el 
tiempo. Hay una referencia a emociones positivas, sin  que se active la 
emoción para que se dé la motivación.  
Estados afectivos. Es un estado que perdura, y queda establecido, un afecto. 
La felicitad o la tristeza es el resultado que produce sobre mí el estar conectada 
real o imaginaria a este estado emocional y permanece un tiempo.  
Pasiones. Implican motivación emocionalmente elevada. Aquí  hay contacto 
directo con la emoción. Podemos estar motivados sin estar emocionados, pero 
cuando esta motivación va acompañada de emoción es cuando se convierte en 
pasión. 
Los sentimientos tienen más relación con el mundo externo y los estados 
afectivos tienen más relación con el mundo interno. 
Cita: 
 
“La emoción suele ser intensa y su duración no muy larga. El estado de ánimo 
es una situación más apagada y difusa, que es como un rescoldo de la 
emoción y suele ser mucho más duradera, puede permanecer desde unas 
horas hasta días e incluso semanas. El modo de ser es algo estable, 
constituido por lo genético y por toda la experiencia vivida; lleva consigo una 
mayor propensión a unas emociones que a otras; se puede modificar pero hay 
un nuclèo que permanece ” (Segura, M. y Arcas, M., pág.16,) 
 
 
2.2.1 Teorías de las emociones 
Algunos autores (4) al hablar de emoción se refieren,  a los elementos biológicos 
que son filogenéticos, innatos e involuntarios y a los elementos cognitivos que 
son sociales, culturales, interpretativos y generalmente conscientes. Ambos 
participan, pero lo relevante es determinar cuál es el más importante y el 
primero. 
 
Diferentes autores hablan de: 
 
• Zanjonic/Izard: Destacan la biología. Conocer las emociones implica analizar 
las expresiones faciales, las descargas neuronales y la participación del 
sistema límbico 
 
• Lazarus/Averril: Destacan la cognición. La emoción surge como consecuencia 
de la evaluación cognitiva 
 
• Plutchik: Se trata de un debate inútil, tanto la biología como la cognición se 
integran 
 
(4) apuntes ampliados de las clases de R.Bisquerra- Oct y Nov. 2009 –Postgrau E.Emocional, Universidad  Barcelona 
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• Buck: Biología y cognición son elementos paralelos que regulan la emoción 
de forma simultánea. 
No todos los autores  clasifican e identifican las mismas, los criterios pueden 
ser diversos: 
 
– Izard (placer, sorpresa, tristeza, ira, asco, desprecio, miedo) 
– Ekman (miedo, ira, alegría, sorpresa, tristeza, asco, desprecio) 
– Plutchik (miedo, ira, alegría, tristeza, aceptación, asco, anticipación, sorpresa) 
 
Las emociones básicas se originan por tres factores:  
 
1. efectos sensoriales (placer/dolor) 
2. percepción de la situación (alegría/tristeza) 
3. relaciones personales (amor/odio) 
 
Desde una perspectiva  biológica-evolucionista: Las emociones son patrones 
innatos, al servicio de la adaptación, con sustrato neuronal, expresión facial y 
asociadas a sentimientos 
 
Desde una perspectiva  cognitiva: Reconoce la existencia de emociones 
básicas, pero el acento lo pone en la modularidad y variedad de experiencias 
emocionales. La biología está modulada por los factores sociales. 
 
Las Vivencias emocionales están vinculadas al componente cognitivo-subjetivo 
(sentimientos y estados de ánimo). 
Wundt defiende esta componente cuando habla de los sentimientos con las 
siguientes dimensiones: agradable/desagradable, tensión/relajación; 
excitación/calma. 
 
Por su parte Freud señala que las emociones son elementos dinamizadores de 
la personalidad (principios del placer y realidad, conflictos, angustia y 
desequilibrio) 
 
Las reacciones emocionales fisiológicas, son las modificaciones fisiológicas 
atribuibles a estímulos emocionales (proximidad a una serpiente, pero no el 
aumento de la tasa cardiaca al subir una escalera). 
En las reacciones emocionales participan las estructuras cerebrales, el sistema 
nervioso autónomo y el sistema límbico 
 
El comportamiento emocional expresivo, se entronca en la idea de Darwin y 
Watson con énfasis en la componente conductual y social. Puede ser 
observado por otras personas e interpretado dentro de un contexto. Un ejemplo 
es la expresión facial y la universalidad de su manifestación. 
 
 
Diferentes teorías de las emociones (Fuente) 
 
Evolucionistas, se centran en la conducta, pero no en los sentimientos. 
Darwin destaca dos ideas:  
 
Fuente): Clases de Rafael Bisquerra  en el Postgrau de E.E m, Universidad De Barcelona Oct. 2010 
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La generalidad de las emociones entre especies y el valor de adaptación. 
La funcionalidad de la conducta emocional está regulada por tres principios: 
 
 a) utilidad (apretar los puños ante una agresión) 
    b) antítesis (organización polar amistad/agresión) 






1-Tomkis (las emociones son sistemas motivaciones primarios. Destaca 
la hipótesis del feedback facial: las emociones son respuestas 
musculares y glandulares localizadas en la cara) 
 
2- Izard (las emociones básicas están al servicio de respuestas 
motivacionales diferenciadas. Cada emoción básica tiene una cualidad 
subjetiva, un patrón de descarga neuronal y consecuencias únicas)  
 
3-Plutchik (las emociones son reacciones adaptativas prototípicas, 
heredadas o aprendidas) 
 
Psicodinámicas: Destacan la concepción energética de las emociones y la 
necesidad de descargarlas (sueños, fantasías, catarsis). Otro aspecto 
interesante es el de los mecanismos defensivos (sublimación, represión y 
proyección). Disuelve el debate de qué es primero si la emoción o los cambios 
corporales (planteado por James y Cannon), los psicólogos psicodinámicos 




1-Brenner (considera los afectos como una sensación hedónica 
placentera o displacentera (o ambas cosas) a la que se asocian ideas 
conscientes o inconscientes)  
 
2-Bowlby (formuló la teoría del apego materno-filial, la separación 
temprana y la influencia en la personalidad. 
 
Socio-conductuales, las emociones son respuestas condicionadas.  
 
Según Watson existen tres estímulos incondicionados que producen 
respuestas incondicionada: miedo (ante la aversión), ira (ante situaciones que 
impiden el movimiento) y amor (ante estimulación de zonas erógenas) A partir 
de aquí se forman otras emociones: odio, enojo y celos. 
 
Según Millenson, las emociones son el resultado de diferentes reforzadores. 
Según los reforzadores se forman tres emociones básicas: ansiedad (ante 
reforzadores negativos), ira (ante terminación de reforzadores positivos) y 
alegría (ante reforzadores positivos) 
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Desde la teoría socio-conductual han surgido las técnicas de biofeedback 
para controlar y mejorar el funcionamiento del sistema biológico.  
Con este procedimiento:  
 
a)  se proporciona de manera precisa información de una actividad 
(señales externas de un proceso interno) 
b)  permite conocer cómo se desarrolla la actividad  
c)  ayuda al control de funciones biológicas descontroladas 
 
Cognitivas, las teorías cognitivas no son homogéneas.  
 
Punto de vista tradicional (ocurre un hecho         sensación de la emoción    
                   Reacción fisiológica.  
 
Primero se vive algún suceso (acercamiento de un atracador), se siente 
seguidamente la emoción (miedo) y luego experimentamos las sensaciones 
fisiológicas (late el corazón más deprisa, la respiración se acelera, las palmas 
de las manos sudan) y nos comportamos de la manera que consideramos 
adecuada (luchamos, gritamos, corremos, nos desmayamos) 
 
Esquema:  
Estímulo   Percepción    Sentimientos Emocionales  Cambios 
Corporales 
 
Punto de vista de James-Lange (los sentimientos son un producto físico). La 
secuencia tradicional no es real: nuestra emoción (miedo, por ejemplo) sería la 
consecuencia de la percepción de nuestra reacciones fisiológicas. Esta 
percepción es interpretada por el cerebro como una experiencia emocional 








La concepción de las emociones como un estado subjetivo y  la influencia del 
sistema nervioso sobre la emoción Cannon-Bard (los sentimientos son un 
producto cognitivo). Rechaza la idea de que las alteraciones fisiológicas 
provocan la percepción de una emoción y proponen que ambas se producen 
simultáneamente debido a los impulsos nerviosos procedentes del tálamo. 
 
Esquema: 
Estímulo  Percepción  Arousal hipotalámico   Sentimiento Emocional 
y cambios corporales (ocurren simultáneamente) 
 
Schachter-Singer (la emoción depende de una doble apreciación: cómo 
evaluamos el suceso y cómo identificamos lo que está pasando en nuestro 
cuerpo). Aunque las dos apreciaciones son importantes, la experiencia 
emocional depende más de la interpretación que el sujeto hace de los 
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estímulos que del feedback de los órganos internos y de los músculos. La 
conclusión es que la activación fisiológica es una condición necesaria para la 
aparición de una experiencia emocional, pero la cualidad de ésta la determina 
la interpretación subjetiva de la propia reacción fisiológica del organismo  
 
Arnold, la emoción ocurre después que el estímulo ha sido percibido y 
evaluado. Las personas llevan a cabo una evaluación preliminar de las 
situaciones en términos de su tono hedónico (buenas/malas; 
positivas/negativas). Esta evaluación provoca la actividad fisiológica como una 
tendencia inmediata de acercamiento o evitación 
 
Lazarus, propuso que las personas no sólo evalúan la situación sino que 
reconocen su aspecto amenazante, divertido o repulsivo. Cada evaluación 
produce una reacción diferente y una forma de afrontamiento diferente.  
 
Weiner, señala que las emociones son el resultado de las atribuciones. Las 
atribuciones dependen de las siguientes dimensiones:  
a) locus de control (interno/externo) 
b) estabilidad (estable/inestable)  
c) control (con control/sin control) 
 
 
Las emociones según Doctor Manel Villegas (5): 
 
 La emoción es un proceso adaptativo de naturaleza neurofisiológica que 
predispone  al organismo para hacer frente a las variaciones de la estimulación 
ambiental con funciones informativas, activadoras  y expresivas. Proceso 
adaptativo (se ha generado en el proceso evolutivo) Naturaleza neurofisiológica 
(formada por el sistema neuronal, pero no son las neuronas en sí sino la 
reacción química, la que produce la reacción). Funciones informativas, esta 
información nos pone en alerta para activarnos. Funciones expresiva. 
 
Una emoción es un estado afectivo que experimentamos, una reacción 
subjetiva al ambiente que viene acompañada de cambios orgánicos 
(fisiológicos y endocrinos) de origen innato, influidos por la experiencia. Las 
emociones tienen una función adaptativa de nuestro organismo a lo que nos 
rodea. Es un estado que sobreviene súbita y bruscamente, en forma de crisis 















 (5) apuntes Villegas, Clase del master de coaching  y liderazgo personal, 2008, Universidad de Barcelona 
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2.2.2 Componentes de la emoción 
Entre los componentes de las emociones podemos señalar:  
 
 
 Respuestas  fisiológicas. Cambios  que provoca una emoción, pérdida del 
sueño, de la gana, temblor, cambios en la regulación de la temperatura. Para 
cada emoción hay cambios específicos. Un cambio químico que supone una 
emoción 
 Respuestas tónico  posicionales. Es refiere a la posición que adopta el cuerpo. 
Cada emoción también tiene la suya. La alegría expande el corazón, la tristeza 
encoge el corazón. 
 Respuestas motoras instrumentales. Ponen en movimiento el sistema motor,  
piernas y brazos  para atacar y correr. Se llaman instrumentales porqué están 
dirigidas a resolver la emoción. Respuesta que pone en movimiento, los brazos 
o/y las manos dirigidas a resolver una cosa concreta que ha generado una 
emoción 
 Respuestas expresivas. La emoción tiene una finalidad expresiva. Expresan la 
emoción y la comunican a los demás. Normalmente las emociones se 
contagian. A veces hay estados emocionales contradictorios, por ejemplo una 
persona muy contenta y otra que está muy triste Es difícil mantener estados 
emocionales contradictorios durante un tiempo. 
Respuestas expresivas: Saltar es expresar a los demás su alegría si saltas es 
que huye. 
Cada emoción tiene sus cambios específicos y el estado emocional de alguien 
se contagia, no se pueden ver a sí misma, necesitan del neocortex que hace un 
trabajo consciente. 
Ej. Persona triste/alegre, como saben las vías aferentes llevar serotonina al 
córtex que quede inundado y no pueda pensar. Una persona que siente miedo 
le secuestra el cerebro, le inunda el pánico y actúa, ej. Cuando se tiraba la 
gente de las torres gemelas en el 11S, era el pánico que inunda y no deja 
pensar entonces respondes intuitivamente sin dar tiempo al depredador.  
 
Las emociones constituyen un conjunto de respuestas complejas a la manera 
de un “síndrome Reactivo multidimensional. Por su naturaleza las emociones 
son reactivas al estímulo, pasajeras y de corta duración. 
 
2.2.3 Función de las emociones 
Una emoción  sigue una secuencia a la llegada de una determinada situación. 
Hay una situación que constituye una experiencia, que puede ser 
amenazadora, agradable, peligrosa etc., según como se forma esta experiencia 
(que a veces puede ya estar constituida por experiencias ya vividas), la 
respuesta será diferente de huida, ataque etc. Luego se activará el salir 
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corriendo, o no, hay una activación fisiológica, existe un camino o recorrido 
natural de la emoción. 
El doctor Villegas nos habla de su  modelo,  y explica su funcionamiento a 
través de su modelo denominado SECAR: 
 
S:  Situación, una situación concreta  
E:  Experiencia, construye la experiencia 
C: Construcción, según como lo construyes la experiencia así responde 
A:  Activación, puede ser huir/ataca sistema cardiovascular 




CURSO NATURAL DE UNA EMOCIÓN: 
 
 Activación fisiológica: la emoción implica una atracción fisiológica 
(palpitaciones, lágrimas, temblor, dermatología, dolor barriga). 
 
 Delimitación de objeto. 
 
 Inmediatez de la respuesta: si aplazas, si difieres la respuesta tiene un 
coste. 
 
 Curso espontáneo: de forma natural y espontánea. Emoción (cuando 
una gacela va al rio a beber  huye ante el ruido del león- peligro- capta 
el peligro, huye y se van las gacelas) 
 
 Ajuste de intensidad (imagen de la gacela ante el ruido) baja cuando se 
aleja de la amenaza si la persigue y va  aumentando la intensidad y hay 




MODALIDADES DE MODULACION EMOCIONAL 
 
Para  vivir en sociedad debes educarte emocionalmente. La sociabilización es 








Imperturbabilidad ante todo. No te perturbas. No dejarse llevar por las 
emociones y para eso no hay que tener deseos. Actitud frente al objeto del 
deseo .ej. La actitud de los monjes budistas explicación del deseo como una 
carencia. 
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La Ataraxia es una forma defensiva frente a las emociones. Emociones 
inmanejables desarrollan el no sentir.  
 
3-Descontrol 
Conectan con la emoción, “se arman un cisco”, se ponen a llorar, a huir con el 
pánico y la respuesta es darse cuenta con la realidad y admitir el darse cuenta. 
 
4-Labilidad 
La persona que cae en un estado emocional de forma inmediata. 
 
5-Secuestro 
Una emoción se apodera de ti totalmente, el pánico. No queda un área libre 
para hablar con esa persona, está fuera de sí. Es muy intenso toda la mente 
está ocupada por esta emoción. 
6-Apatía: Falta de interés y motivación. 
 
7-Control: Podemos controlar las emociones  mejor REGULAR que controlar. 
 
8-Empatía 
La  podemos controlar las emociones del otro sin renunciar a la mía. Anticipar. 
Reconocer tus sentimientos es lo que te lleva a ser empáticos. 
La Simpatía comparte la misma emoción. 
 
10-Regulación 
 Aprendemos a regular nuestras emociones para funcionar en sociedad. 
 
Para generar estas emociones lo explicamos desde la interacción entre el 
neocórtex y el sistema límbico, pero surgen en el sistema límbico. Cuando 
aparece la ataraxia, alextemia, descontrol surge una integración entre el 
neocortex y el sistema. Límbico. 
 
En la película, ZEELIG  de Wody Allen, el personaje  protagonista mimetiza e 
imita, porque para funcionar necesita verse en los demás. 
 
En la afirmación “La razón no controla la emoción “(R. Bisquerra),  la razón puede 
ayudar o bloquear la salida de la emoción y la respuesta emocional es diversa 
y compleja. 
¿Qué pasa con la emoción?  
La información  recibida y percibida por los sentidos, y a través de un 
mecanismo de valoración de todo lo  que nos llega,  afectará de diferente 
manera  a nuestro bienestar y felicidad. En la valoración  está presente un 
mecanismo automático que afecta a nuestra supervivencia que influenciará que 
determinados acontecimientos afecten más o menos al bienestar y la felicidad.  
 
En la valoración afecta la supervivencia y se activa la respuesta emocional, que 
tiene tres componentes: Neurofisiológica, Comportamental, Cognitiva.  
Los tres predisponen a la acción. 
 




La valoración está conectada a las creencias conscientes e inconscientes y 
estas afectan a la respuesta emocional y es muy importante conocer las 
creencias para poder modificar o regular las emociones. La conciencia de la 
emoción hace que la voluntad pueda participar y alargar, favorecer, acortar,  
inhibir, controlar  la emoción. La regulación y la autorregulación emocional  
evitará el descontrol, o la represión y facilitara la respuesta adecuada de la 
emoción. (6) 
 
2.2.4 Clasificación de las emociones 
 
R.Bisquerra (7) las clasifica en positivas: ayudan al bienestar;  negativas: 
desequilibran el bienestar, ambiguas: pueden generar diferentes respuestas, 
sociales: aprendidas por el entorno cultural, no innatas, estéticas: vinculadas a 
la expresión artística. 
 
El criterio de clasificación es diferente entre los científicos que las trabajan, en 
este trabajo  considero  el criterio de las emociones básicas: miedo, tristeza,  
ira; alegría, amor, asco (Bisquerra, 2008 y Wengrower, H. y Chaiklin, S, 2008) y 
también el criterio del doctor Manel Villegas , menciono el modelo SMART de  
clasificación. 
 
Nuestras emociones, a diferencia del resto de mamíferos, no se dan aisladas 
sino que podemos sentir varias seguidas, alternadas o simultáneas 
(R.Bisquerra lo  llama episodios emocionales). 
 
Las emociones pueden alargarse y llegar a crear un estado que a su vez acabe 
evolucionando a un sentimiento y este implique un cambio, o bien pueden 
reducirse: para ello necesitaremos regularlas, controlarlas desde su 
conocimiento, identificación y reconducción hacia las vías de expresión y 
momentos más adecuados. 
 
 
(6) apuntes ampliados de las clases de R.Bisquerra en Oct y Nov. 2009 –Postgrau E.Emocional 
(7) R.Bisquerra,Educación Emocional y Bienestar,Edt.Wloters Kluwer, 2008, pág. 96 
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No se trata de frenar o reprimir las emociones, ya que cuando eso sucede las 
consecuencias físicas y psicológicas pueden ser negativas, sino de encontrar 
una vía desde la cognición y lo físico para poder encauzar las emociones y 
buscar un equilibrio. 
Para ello será muy importante tanto la regulación como el cambio en el sistema 
de creencias individual que puede hacer que se minimicen o desaparezcan las 
respuestas ante determinados estímulos. 
 
                     Estimulo……………encauzar………………Respuesta  
 
 
V. Frankl, nos dice que entre estímulo y respuesta hay un tiempo donde tú  
puedes reflexionar y  elegir libremente la actitud con que vas a responder 
delante de cualquier situación. (8) 
 
El regular una emoción supone generar una respuesta o acción adaptativa (al 
contexto, situación, etc...) frente a las conductas no adaptativas que pueden 
acabar convirtiéndose en comportamientos peligrosos para el individuo y su 
entorno. 
 
R. Bisquerra las  clasifica desde una perspectiva de la educación emocional, y 
ha intentado incluir el mayor número posible de emociones positivas. Las 
clasifica en: positivas, negativas y estéticas. 
 
Para este autor “muchos analistas de las emociones han distinguido entre 
emociones básicas (primarias o fundamentales) y emociones complejas 
(secundarias o derivadas)” 
  
Considera a las emociones básicas o primarias, elementales o puras que se 
manifiestan en general por una expresión facial característica y una disposición 
típica de afrontamiento. Las emociones complejas se derivan de las básicas a 
veces  por combinación entre ellas y no presentan rasgos faciales 
característicos ni una tendencia particular a la acción. (9) 
 
Lo cierto es que no todos los teóricos tienen la misma clasificación de las 
emociones básicas algunos autores citan: la ira, la ansiedad, la depresión otros 
como Goleman habla de seis básicas: felicidad, tristeza, ira sorpresa, miedo, 
disgusto. 
 
Según R.Bisquerra después de reflexionar sobre varios autores llega a la 
conclusión que hay un aspecto en el que coinciden: las emociones están en un  
eje que va desde el placer al displacer. Por lo tanto las distingue entre 







8) Viktor Frankl, El hombre en busca de sentido, Edit. Paidós, Barcelona  
(9) Rafael Bisquerra, Educación emocional y bienestar, Edit. Walters Kluwer, 2008 pág. 93 
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Las negativas se experimentan cuando se bloquea una meta, ante una 
amenaza  o una pérdida y requieren energía y movilizar para afrontar la 
situación de forma inmediata. 
 
Las emociones positivas son agradables y se experimentan cuando se logra 
una meta el afrontarla consiste en el disfrute y bienestar  que proporciona la 
emoción. 
 
Una tercera categoría que se llaman emociones  ambiguas o neutras y no son 




















































CLASIFICACION  de las EMOCIONES 
 
1. Emociones negativas 
 
    a. Ira.- Rabia, cólera ,rencor, odio, furia ,indignación ,resentimiento ,aversión, 
tensión, exasperación, excitación, excitación, agitación, agitación, acritud, 
animadversión, animosidad, irritabilidad, hostilidad, violencia, enojo,  celos, envidia, 
impotencia.  
 
    b. Miedo.-Temor, horror, pánico, terror, pavor, desasosiego, susto y fobia. 
 
    c. Ansiedad.- Angustia, desesperación, inquietud, estrés, preocupación, anhelo, 
consternación, nerviosismo. 
 
    d. Tristeza.- depresión, frustración, decepción, aflicción, pena, dolor, pesar, 
desconsuelo, pesimismo, melancolía, autocompasión, soledad, desaliento, desgana, 
morriña, abatimiento, disgusto, preocupación. 
     
    e. Vergüenza.- Culpabilidad, timidez, inseguridad, vergüenza ajena, bochorno, 
pudor, recato, rubor, sonrojo, verecundia. 
 
2. Emociones positivas 
 
a. Alegría.- Entusiasmo, euforia, excitación, contento, deleite, diversión, placer, 
estremecimiento, gratificación, satisfacción, capricho, éxtasis, alivio, regocijo. 
 
b. Humor.- (Provoca: sonrisa, risa, carcajada, hilaridad) 
 
c. Amor.- Afecto, cariño, ternura, simpatía, empatía, aceptación, cordialidad, 
confianza, amabilidad, afinidad, respeto, devoción, adoración, veneración, 
enamoramiento, ágape, gratitud 
 
d. Felicidad.- Gozo, tranquilidad, paz interior, dicha, placidez, satisfacción, 
bienestar. 
 
3. Emociones Ambiguas: sorpresa, esperanza, compasión. 
 
4. Emociones Estéticas: Reacción emocional provocada por manifestaciones 
artísticas, estados racionales de descubrimiento, experiencias religiosas o 
deportivas o con la satisfacción profesional por el trabajo bien hecho. 
Pueden ser muy diversas (reproducen o rememoran cualquiera de las 
emociones citadas anteriormente, no generan nuevas) y existen divergencias 
acerca de considerarlas emociones o bien procesos estéticos de carácter 
intelectual. 
 
5. Sociales: Sorpresa. Vergüenza: culpabilidad, timidez, bochorno, vergüenza 
ajena, rubor, recato, pudor  (10) 
 
(10), R.Bisquerra, Educación Emocional y Bienestar, Edt.Wloters Kluwer, 2008*Fuente Pag.96, *Clases de M. Villegas 
en el Master de Coaching y Lideratge Personal, Institut Goma, Barcelona 2010  
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Explica la estructura de las emociones como vasos  que se comunican y como 
un continuum  que permite pasar de una  otra. 
Él ha clasificado las emociones  basándose en el “principio de parsimonia lo 
que se puede explicar con dos variables que no se explique con tres y también 
desde un criterio pedagógico desde la perspectiva de la educación emocional: 
tomar en consideración las emociones susceptibles de ser educadas y teniendo 
en cuenta de poner especial énfasis en las positivas. 
 
Las emociones básicas están presentes en todos, independientemente de la 
cultura, en todas las culturas están y es la misma emoción y  lo que cambia es  
la manera de expresarla.  
 
Según el doctor Villegas * las emociones básicas son las del modelo SMART 
 
S SORPRESA 
M MIEDO  es más primitiva que las otras 
A ALEGRÍA 
R RABIA  es más primitiva que las otras 
T TRISTEZA 
 
Clasifica al amor como  un sentimiento que conecta con una necesidad y no 
está en el neocortex. Es un sentimiento complejo y sus componentes son: 
MOTIVACIONALES-EMOCIONALES-CORTICAL  
 
Menciona la Paz / sosiego /tranquilidad  como  un estado de Moderación 
Emocional es una modulación emocional. Estoy contento pero no satisfecho. 
 
Este autor dice que sentir es una cosa y tener emociones es otra. Ej. El bebé  
percibe las emociones de su madre pero no tiene emociones. Le afectan las 
emociones de la madre a nivel fisiológico.     
 
El marco teórico de M. Villegas es el modelo de clasificación que autodenomina 
SMART, cada letra corresponde a la inicial de una emoción: Sorpresa, Miedo, 
Alegría, Rabia y Tristeza.  
El funcionamiento de cada emoción está explicado con el modelo SECAR. 
 
 
La emoción de La SORPRESA: 
 
 
S   S situación inesperada quedamos en alerta: Un ruido inesperado  
E   E experiencia: Pasmo 
C   C  construcción no sé qué es: Indefinición 
A   A activación psicológica pupilar se dilatan para ver más Dilatación: 
R   R respuestas llevadas por la sorpresa nos movemos por la casa   o                                                 
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LA FAMILIA DE LA SORPRESA: emoción que hay debajo de la sorpresa 
 
Sorpresa orientada a la exploración o al conocimiento 
 INTERÉS 
 CURIOSIDAD: activada desde la sorpresa 
 BÚSQUEDA 
 ADMIRACIÓN: por quién nos sorprende 
 EXCITACIÓN 
 




Alerta: precede  a respuestas de Miedo y activa la defensa a huir 
o a atacar  
Alarma: Al arma, ante el peligro  percibido decir al arma = alarma 
 
Sorpresa sostenida en el tiempo 
SOSPECHA 






Sorpresa bloqueada (no saber cómo reaccionar): Ó 
SHOCK: puede estar producido por el miedo 















Las personas impacientes no esperan la persona necesita nuevas 
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 Mantiene una actitud en el tiempo. (Constancia, paciencia) 








 Las personas no encuentran nada sorprendente. La ausencia de 
 sorprenderse, debes buscarla en algún desajuste. 
 
 
La emoción del MIEDO: 
 
Desde el punto de vista biológico, el miedo es un esquema adaptativo, y 
constituye un mecanismo de supervivencia y de defensa, surgido para permitir 
al individuo responder ante situaciones adversas con rapidez y eficacia. En ese 
sentido, es normal y beneficioso para el individuo y para su especie.(12) 
Desde el punto de vista neurológico es una forma común de organización del 
cerebro primario de los seres vivos, y esencialmente consiste en la activación 
de la amígdala, situada en el lóbulo temporal. 
Desde el punto de vista psicológico, es un estado afectivo, emocional, 
necesario para la correcta adaptación del organismo al medio, que provoca 
angustia en la persona. 
Desde el punto de vista social y cultural, el miedo puede formar parte del 
carácter de la persona o de la organización social. Se puede por tanto aprender 
a temer objetos o contextos, y también se puede aprender a no temerlos, se 
relaciona de manera compleja con otros sentimientos (miedo al miedo, miedo al 
amor, miedo a la muerte, miedo al ridículo) y guarda estrecha relación con los 
distintos elementos de la cultura. Para algunos, el miedo en el ser humano, no 
guarda ninguna relación fisiológica (como reacción de alerta), sino será un 
producto de la consciencia, que expande nuestro nivel de conocimiento. 
J: Antonio Marina y Marisa López en su Diccionario de los sentimientos, 
analizan las relaciones que se pueden establecer entre distintos vocablos de un 
mismo campo semántico emocional, lo que nos permite conocer su matización 
y su gradación. Riesgo (resecare, romper un risco el casco de una 
embarcación), y peligro (de la raíz indoeuropea per-, ir hacia delante, penetrar 
en algún sitio) son palabras relacionadas con el miedo. Temor es el miedo a 
algo que se piensa que ya ha sucedido, y aprensión es la aversión a tocar 
algo. Canguelo (miedo breve) procede del caló y significa originariamente 




J: Antonio Marina y Marisa López en su Diccionario de los sentimientos, www.web del autor 
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La gradación del miedo en la lengua castellana, según estos autores, comienza 
con el miedo intensísimo, el terror y el pavor (este último del indoeuropeo  de 
donde procede también espanto). 
 El pánico es el miedo sin  fundamento, colectivo y descontrolado (palabra 
derivada del nombre del dios Pan, y se refiere al miedo a los ruidos 
perturbadores de la naturaleza). Existe también un miedo breve y súbito, 
procedente de una causa pequeña, el susto (procedente del portugués), y 
también la alarma (que significa, etimológicamente, "a las armas"). 
La lingüística comparada permite reconocer las diferencias de vocabulario 
emocional entre culturas. En francés, peur es la inquietud por la presencia de 
un peligro, crainte es un peur fuerte, terreur es crainte grande y profundo, 
panique es terreur súbito y sin fundamento, épouvante es un terreur grande, 
frayeur es un épouvante causado por la imagen del mal… effroi es un frayeur 
grande… 
En inglés es también abundante la variedad de términos para describir el 
miedo: worry (preocupación), anxiety (ansiedad), terror (terror), fright (espanto 
o susto), paranoia (paranoia), horror (horror) , panic (pánico individual o 
colectivo), persecution complex (manía persecutoria) o dread (pavor). La 
phobia es paranoia extrema, y la distrust (desconfianza) es el miedo 
interpersonal. El terror (terror) se refiere a un estado pronunciado de miedo 
posterior al estado de horror ante un peligro inmediato, y que puede provocar 
acciones atípicas e irracionales en quien lo siente. 
En alemán se emplean las palabras Furcht (miedo), Sorge (preocupación), 
Bammel (ponerse nervioso). El término quizá más empleado, Angst (miedo o 
ansiedad), de ocho siglos de antigüedad, proviene de la raíz indogermánica 
anghu- (restricción), y evolucionó en la palabra del antiguo alto alemán angust, 
que conservó el significado de restricción. Proviene de la palabra latina 
angustia. La palabra Angst se extendió al inglés angst, donde se emplea con el 
significado de miedo existencial o para referirse a una ansiedad intensa en 
lugar de la palabra anxiety, y se emplea por ejemplo en la expresión angst-
ridden (estar dominado por el miedo). El término fue probablemente importado 
al inglés por George Eliot en 1849. 
La escasa variación de significados entre lenguas cercanas indica que el miedo 
es un sentimiento universal. Pero la antropología y la sociología muestran que 
el miedo tiene una modulación cultural. 
El funcionamiento es, 
S:  Situación:  La cola de un supermercado 
E:  Experiencia:  Agobio 
C: Según como lo construyes la experiencia así responde: No puedo salir 
A:  Activación, huir/ataca sistema cardiovascular: Palpitaciones 
R:  Respuesta:   Huir   
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LA FAMILIA DEL MIEDO 
 
Existe una ambigüedad entre 2 tendencias  (ante el miedo) HUIR O 
ENFRENTAR, ambas son opuestas y conviven. La tendencia a afrontar el 
pánico para enfrentarlo hay una doble dimensión la atracción y la distancia. 
(Sistema límbico siempre piensa en términos naturales.) 
 
 Pavor, espanto, susto: temor con sobresalto o impresión repentina 
causada por sorpresa 
 
 Miedo, temor: Percepción de peligro real o imaginario 
 
 Horror: (evento) Atrocidad, monstruosidad, aversión profunda hacia algo. 
Horreo/ aborrear me produce horror una cosa = horror al objeto 
(transitivo lleva CD el objeto) Horror con objetos. 
 
 Terror: (reacción subjetiva)  
ES MIEDO muy INTENSO. Yo me aterrorizo, me sucede algo, tiene que 
ver con lo SUBJETIVO conmigo con el SUJETO 
 
 Pánico: Percepción de amenaza inminente total (muerte, locura) 
Dios PAN, las fiestas en honor con muchos ruidos y grandes miedos de 
ahí el PANICO 
Me voy a morir – me voy a volver loca: son síntomas de crisis de pánico 
asocian el     miedo a una situación 
 
 Fobia: Temor angustioso y obsesionante ligado a una amenaza 
permanente relativa a un objeto o situación. 
 
 Ansiedad: Estado de agitación e inquietud anticipatoria. Es una situación 
de amenaza que se anticipa llega cuando aún no ha llegado la amenaza 
es un estado de agitación y alerta. 
 
 Angustia: = estrechez angosto 
Es una sensación que sientes como un temor opresivo (se siente en el 
pecho y/o en el corazón) .Temor opresivo (sensación típica en los 




TIPOLOGÍAS DEL MIEDO 
 
1-Miedo al daño físico: Accidentes caídas, violaciones, robos nos lo inculcan 
desde pequeños: no corras- no saltes- no… 
 
2-Miedo existencial: Muerte, soledad, vacío 
 
3-Miedo vital: Hipocondría 
 
4-Fobia simple: Serpientes, arañas, ratas, etc.  




Vergüenza, timidez, fobia social, paranoia Constricción de la espontaneidad 
cada cultura responde a miedos distintos por ejemplo la culpa religiosa, la 
vergüenza japonesa 
 
6-Miedo al espacio físico: Constricción de la libertad Claustrofobia (libertad), 
Agorafobia 
 
7-Miedo moral: Obsesión. 
Culpa  por misión como por omisión. Cosas que podríamos haber hecho u 
otras que hemos hecho y están mal  
 
 
REACCIONES ANTE EL MIEDO 
 
ACTIVAS         EVITATIVAS 
Estas se desplazan más a la RABIA 
Lucha                 Huida 
Enfrentamiento para convivir con  la amenaza           Distracción: no pensar en 
ello 
Exposición indefensión: hacerte el 
muerto y así                           
no me matan 
Inundación               Mimetización: 
Camaleón/Mariposa 
Desensibilización             Compensación: algo que 
lo calme  
             
 
Rendición: posición inteligente para no sufrir.  
EL Animal no sufre la muerte sino el sufrimiento pero el   Ser humano si  teme 
la muerte (El legado) 
Puedes pasar del miedo a la rabia y cambiara la fisiología ejemplo los gatos: 





1-Miedo al daño físico: Accidentes caídas, violaciones, robos nos lo inculcan 
desde pequeños: no corras- no saltes- no… 
PRUDENCIA Y PREVENCION 
 
2-Miedo existencial: Muerte, soledad, vacío 
ACEPTACIÓN, INTEGRACION, OBSESION 
 
3-Miedo vital: Hipocondría 
RENUNCIA AL CONTROL Y LIBERACION 
DE CULPA 
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4-Fobia simple: Serpientes, arañas, ratas, etc.  
     DESENSIBILIZACION SISTEMATICA 
    
5-Miedo social: Vergüenza, timidez, fobia social, paranoia Constricción de la 
espontaneidad cada cultura responde a miedos distintos por ejemplo la culpa 
religiosa, la vergüenza japonesa 
 
VALIDACION DE LA ESPONTANEIDAD, DESARROLLO DE 
RECURSOS PERSONALES, POSICION OBSERVADORA NO 
OBSERVADA 
 
6-Miedo al espacio físico: constricción de la libertad Claustrofobia, Agorafobia 
      INTEGRACION MORAL, SUPERAR 
RABIA Y CULPA  
 
7-Miedo moral: Obsesión Y Culpa   
LEGITIMACION DE LA ANOMIA: sustitución 
de culpa por responsabilidad. 
 
El desencadenante del miedo está en el concepto más intangible (libertad), la 
coacción de la libertad Psíquico la coacción de su libertad. Los sueños te 





La  emoción  de la RABIA: 
 
S:  Infidelidad Conyugal: me entero que mi pareja es infiel  
E:  Humillación: lo vivo como una humillación 
C: He sido engañado: es lo que piensas 
A:  Tensión muscular: se produce tensión muscular, las mujeres  tensionan 
su dialogo 
R:  Atacar: Respuesta es el ataque. Atacar   RABIA  
 
 
VARIEDADES DE LA RABIA 
Puede ser por ti misma y entre otros. 
 
 Ira, Cólera, Enfado (estado de ánimo alterado por la rabia: interpersonal) 
 
 Furia, Crueldad, Vesania(es una forma de ensañamiento), 
Ensañamiento, Arrebato (intensidad o descarga intensa de  la RABIA de 
la respuesta agresiva) 
 
 Odio, Animadversión, Enemistad (sentimiento antagónico permanente 
respecto a otro) 
Hay una violencia verbal que utiliza el Córtex. Por ejemplo:. 
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El crimen de honor: matar al amante en Italia, los pescadores en 
Cerdeña (pastores)  no matan al amante sino que se mata al marido 
porque no ha tenido satisfecha a su mujer y se va con otro. 
El suicidio por rabia, por venganza por tristeza. 
 
 Disgusto, Aborrecimiento, Asco, Rechazo, Despecho, Desprecio (castigo 
social) 
 
 Indignación (rabia moral) 
 
 Rebelión (rabia social) 
      
  Rabia + tristeza: envidia, venganza y rencor 
 
 Envidia: rabia + tristeza por el bien ajeno: alguien goza de un bien que 
yo no gozo suele ser con personas muy cercanas/próximas a ti. 
 Venganza (Deseo de cobrarse en un futuro una deuda originada por una 
pérdida (tristeza) en el pasado 
 Rencor, Resentimiento, Resquemor, Reconcomio (sentimiento interior de 
deuda u ofensa no saldada, originada en el pasado: necesidad de 
recompensa 






MODALIDADES DE RESPUESTA REACCIONES 
 
REACCIONES      ACCIONES 
 
Irritación       Agresión 
Alteración       Ataque 
Mosqueo       Defensa 
Queja        Represalia 
Rabieta        Venganza 
Pataleta       Pelea 
Berrinche       Castigo 
Rebeldía       Insulto 
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REGULACION de la RABIA 
 
   
 Anomia                   Autonomía                         
Heteronimia                                    Re.Cruzada 
Niño-niño                           Adulto-Niño                                                      









La emoción de la Alegría: 
 
Etimología de la palabra ALEGRIA: Alacer, alacris:Alacer, alacris: brioso, vivaz, 
brioso, vivaz, brioso, vivaz.   Laetitia:. .... Felicidad Felicitas (felix): fertilidad   
 
S  Nos toca la lotería  
E   Exaltación  
C   Soy afortunado Soy afortunado 
A   Agitación muscular 
R   Celebración   
   
 
LA FAMILIA DE LA ALEGRÍA 
 
 Ganancia de carácter físico o psíquico atribuida al azar (a la suerte). 
Suerte, Dicha Fortuna Buenaventura 
Eudaimonia: Buen demonio= los demonios son mensajeros de los  
 
 Ganancia de carácter físico o psíquico atribuido a causas reconocibles 
Bienestar, Gozo, Satisfacción, Contento. 
Felicidad: es una fertilidad como ser productivo 
 
 
 Ganancia anticipada 
Ilusión: esperanza de que llega una ganancia 
  Esperanza 
Deseo: Mantiene por la expectativa 
Interés 
Vivencia 
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 Experiencia intensa de alegría 
Entusiasmo, Euforia, Exultación, Exaltación, Éxtasis 
 
Manifestaciones externas de alegría: 
 Alborozo, Jarana, Juerga, Jolgorio,  Algazara 
 
Expresiones de alegría: Hosanna, Aleluya, Viva- vida, Olé, olé etc. 
 
Ganancia de tranquilidad  (ausencia de amenaza): cuando vives tranquilo 
Placidez, Serenidad, Sosiego, Beatitud, Nirvana. 
 
Reacción entendida como ganancia ante sufrimiento ajeno: Regodeo 
     
Ganancia moral:   Resarcimiento, Reparación 




Actitudes facilitadoras:  
 
   Optimismo  
Positivismo  
Conformidad =adopta la forma de algo Ajusto JIT 
Conformidad  









La emoción de la TRISTEZA: 
 
Etimología (tero, tritum: triturar, trillar, estrés)Es un sufrimiento físico o psíquico 
atribuido a la suerte o al azar. 
 
Desgracia = Pérdida de Gracia= Falta de dones, Gracia = Don  
Desdicha = Pérdida de una dicha (has perdido una cosa  
 
TRISTEZA   Tribulación 
   Atrición 
   Contrición                       
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S Muerte de un ser querido  
E  Pérdida 
C  No volveré a verle 
A Llanto 






LA FAMILIA DE LA TRISTEZA 
 











 Pérdida irreversible (por muerte, separación, cambio…) 
Duelo= Aceptar la irreversibilidad es lo peor. Por eso el duelo 
empieza por la negación. Es un proceso de años y años a veces 
se anquilosa/congela. 
 
 Pérdida de ilusión: 
Decepción 
Desilusión 
Desengaño: significa que estaba engañado  
Desesperanza: ya no tiene esperanza, no hay futuro 
Descontento 
 
 Pérdida de motivación o ánimo 




Anhedonia=negociación del placer 
Melancolía=estado negativo del humor 
Desánimo= falta de alma animación 
Postración 
Languidecimiento=resultado de la depresión pierde luz/color/vida 
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 Tristeza + rabia por el bien ajeno = Envidia 
 
 Tristeza + miedo + sorpresa = Consternación 
Así las explican R.Bisquerra y M.Villegas, aunque hay autores que las 
clasifican de diferente forma atendiendo a criterios diversos, algunos piensan 
que no existen negativas y que si hay dos factores que las convierten en 




• Paul Ekman (1966) añadió la culpa o vergüenza, el bochorno, los celos y el 
desprecio. Y (más especulativamente) el orgullo, la simpatía, la admiración, la 
frustración, la nostalgia.  
E incluso  Sensaciones: el desafío, el asombro. 
 
• Stuart Walton (2004) se centra en 10 emociones: Miedo, Ira, Asco, Tristeza, 
Celos, Desprecio, Vergüenza, Bochorno, Sorpresa, Felicidad. 
 
Desde la óptica de que no existen negativas podríamos pensar que, la rabia 
puede servir para proteger un territorio que se cree amenazado, la tristeza 
Proyecto del  Postgrau d´Educació Emocional  Anamaría Delgado 
36 
puede ayudar a una introspección curativa, la culpa nos permite reconstruir 
nuestra moralidad, y el miedo sirve para protegernos de riesgos perjudiciales. 
Asegura que ciertas emociones pueden dañarnos cuando dejan de ser una 
expresión, una reacción, y se fijan como estado o condición, con poca o 
ninguna variabilidad.  
 
Para Yagosesky, los estados internos que promueven mayor bienestar son: la 
alegría y la serenidad, y sugiere para alcanzar la alegría, incrementar las 
actitudes de gratitud y optimismo, y para desarrollar serenidad aboga por 
aprender neutralidad o bajo juicio, y relajación frecuente. 
Por eso es importante saber regular las emociones sin que estos factores les 
influyan y la respuesta sea en el momento y de la forma más natural y 
necesaria. Las emociones descontroladas pueden convertir en nula  a la gente 
más inteligente. En general, las emociones primarias son procesos adaptativos. 
 
Apenas tenemos unos meses de vida, adquirimos emociones básicas como el 
miedo, el enfado o la alegría. Algunos animales comparten con nosotros esas 
emociones tan básicas, que en los humanos se van haciendo más complejas 
gracias al lenguaje, porque usamos símbolos, signos y significados. 
 
Cada individuo experimenta una emoción de forma particular, dependiendo de 
sus experiencias anteriores, aprendizaje, carácter y de la situación concreta. 
Algunas de las reacciones fisiológicas y comportamentales que desencadenan 
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3. INTELIGENCIA y EMOCIÖN 
 
3.1 Inteligencia Emocional/ Educación Emocional 
3.2 Coaching 
3.3 Competencias  
3.4 Competencias líder Coach 
 
 
3.1. INTELIGENCIA EMOCIONAL/EDUCACION EMOCIONAL 
 
Las definiciones de inteligencia pueden clasificarse en varios grupos: las 
psicológicas, mostrando la inteligencia como la capacidad cognitiva, de 
aprendizaje, y relación; las biológicas, que consideran la capacidad de 
adaptación a nuevas situaciones; las operativas, etc. Además, el concepto de 
inteligencia artificial generó hablar de sistemas, y para que se pueda aplicar el 
adjetivo inteligente a un sistema, éste debe poseer varias características, tales 
como la capacidad de razonar, planear, resolver problemas, pensar de manera 
abstracta, comprender ideas y lenguajes, y aprender. 
 
La diversidad indica el carácter complejo de la inteligencia y encontramos 
definiciones, tales como: «la inteligencia es la capacidad de adquirir 
capacidad», de Woodrow, o «la inteligencia es lo que miden los test de 
inteligencia», de Bridgman. 
 
A finales del siglo XX surgen varias teorías psicológicas: la Teoría de las 
inteligencias múltiples, la Teoría triárquica de la inteligencia y la que trata de la 
Inteligencia emocional, donde  se incluyen Inteligencias múltiples 
 
Howard Gardner, psicólogo norteamericano de la Universidad de Harvard, 
escribió en 1983 “Las estructuras de la mente”, un trabajo en el que 
consideraba el concepto de inteligencia como un potencial que cada ser 
humano posee en mayor o menor grado, planteando que ésta no podía ser 
medida por instrumentos normalizados en test de CI y ofreció criterios, no para 
medirla, sino para observarla y desarrollarla. 
 
Según Gardner, creador de la Teoría de las inteligencias múltiples, la 
inteligencia es la capacidad para resolver problemas o elaborar productos que 
puedan ser valorados en una determinada cultura. Y menciona la: 
 
Inteligencia lingüística: capacidad de usar las palabras de manera adecuada. 
Caracteriza a escritores y poetas. Implica la utilización de ambos hemisferios 
cerebrales. 
 
Inteligencia lógica-matemática: capacidad que permite resolver problemas de 
lógica y matemática.  Es fundamental en científicos y filósofos. Al utilizar este 
tipo de inteligencia se hace uso del hemisferio lógico. 
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Era la predominante en la antigua concepción unitaria de "inteligencia". 
 
Inteligencia musical: capacidad relacionada con las artes musicales.  Es el 
talento de los músicos, cantantes y bailarines. Es conocida comúnmente como 
"buen oído". 
 
 Inteligencia espacial: la capacidad de distinguir aspectos como: color, línea, 
forma, figura, espacio, y sus relaciones en tres dimensiones.    Esta inteligencia 
atañe a campos tan diversos como el diseño, la arquitectura, la ingeniería, la 
escultura, la cirugía o la marina. 
 
Inteligencia corporal-cinestésica: capacidad de controlar y coordinar los 
movimientos del cuerpo y expresar sentimientos con él. Es el talento de los 
actores, mimos, o bailarines. Implica a deportistas o cirujanos. 
 
Inteligencia intrapersonal: está relacionada con las emociones, y permite 
entenderse a sí mismo. Relacionada con las ciencias psicológicas. 
 
Inteligencia interpersonal o social: capacidad para entender a las demás 
personas con empatía; está relacionada con las emociones. Es típica de los 
buenos vendedores, políticos, profesores o terapeutas. 
 
Inteligencia naturalista: la utilizamos al observar y estudiar la naturaleza para 
organizar y clasificar. Los biólogos y naturalistas son quienes más la 
desarrollan. 
 
Inteligencia existencial: la capacidad para situarse a sí mismo con respecto al 
cosmos. Requiere de un estudio más profundo para ser caracterizada como 
inteligencia. 
 
La crítica más común es que la inteligencia musical y la cenestésica no 
muestran inteligencia, sino talento. 
 
Teoría triárquica de la inteligencia, Robert J. Sternberg, psicólogo 
estadounidense profesor de la Universidad de Yale, en su Teoría triárquica de 
la inteligencia de 1985, estableció tres categorías para describir la inteligencia: 
 
Inteligencia componencial-analítica: la habilidad para adquirir y almacenar 
información. 
 
Inteligencia experiencial-creativa: habilidad fundada en la experiencia para 
seleccionar, codificar, combinar y comparar información. 
 
Inteligencia contextual-práctica: relacionada con la conducta adaptativa al 
mundo real. 
Inteligencia emocional. Daniel Goleman, psicólogo estadounidense, publicó 
en 1995 el libro Emotional Intelligence, "Inteligencia emocional", de fama 
mundial, aunque fueron Peter Salowey y John D. Mayer los que descubrieron la 
citada expresión "Inteligencia emocional", en 1990. Anteriormente, el psicólogo 
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Edward Thorndike, había manejado un concepto similar en 1920, la 
"Inteligencia social". 
 
Para Goleman la inteligencia emocional es la capacidad para reconocer 
sentimientos propios y ajenos, y la habilidad para manejarlos. Considera que la 
inteligencia emocional puede organizarse en cinco capacidades:  
Conocer las emociones y sentimientos propios, manejarlos, reconocerlos, crear 
la propia motivación, y manejar las relaciones. 
  
La IE propone como modelo de persona inteligente emocionalmente la  que: 
conoce sus emociones y las regula, es capaz de reconocer las emociones 
ajenas, establecer relaciones con los demás y motivarse a sí mismo.  
Durante muchos años la inteligencia (clásica) fue considerada una habilidad 
vinculada a la mayor o menor capacidad intelectual valorable, según Stern, 
creador en 1912 del primer test de CI (coeficiente intelectual).  
 
Peter Salovey y John Mayer (1990) son los precursores de la Inteligencia 
Emocional que Goleman refundirá y posteriormente reelaborará Bar-On. 
 
Posteriormente las  investigaciones han  asumido que la inteligencia no es 
invariable, que no está relacionada con el índice de bienestar subjetivo y que 
no garantiza el éxito social ni económico (aunque juega un factor importante) 
varios autores han ido aportando nuevas visiones sobre el análisis de las 
habilidades humanas hasta llegar a Howard Gardner, que: “Define la 
inteligencia como el potencial genético que luego se desarrollará con 
educación, para solucionar problemas y crear productos nuevos. 
 
Con esas dos finalidades, solución de problemas y creación de productos, hay 
ocho inteligencias independientes” (11) 
Debido a su carácter preventivo inespecífico constituye tanto una base para el 
desarrollo de las habilidades emocionales, tan necesarias para conseguir la 
felicidad y bienestar, como un recurso de salud para evitar patologías y 
somatizaciones (físicas o psicológicas) resultado de una mala gestión 
emocional. 
Así una buena gestión emocional requiere una educación emocional que nos 
llevará a aumentar nuestra IE.  
 
Educación emocional: es el proceso educativo, continuo y permanente, 
 
-Que pretende potenciar el desarrollo emocional como complemento 
indispensable del desarrollo cognitivo, constituyendo ambos los elementos 
esenciales del desarrollo de la personalidad integral. 
Para ello se propone el desarrollo de conocimientos y habilidades sobre las 
emociones con objeto de capacitar al individuo para afrontar mejor los retos 




(11)  Apuntes, Clase del 29.01 2010, Competència social (Manuel Segura,  Postgrau de Educación Emocional, UB). 
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-Que trata de una rama de la educación cuyo  objetivo es estar presente 
durante todo el proceso vital, tanto en la formación académica inicial de los 
niños y jóvenes como en la formación permanente. Debido a su carácter 
preventivo inespecífico constituye tanto una base para el desarrollo de las 
habilidades  emocionales, tan necesarias para conseguir la felicidad y  
bienestar, como un recurso de salud para evitar patologías y somatizaciones de  
tipo físicas o sicológicas. 
 
R. Bisquerra (12) señala los objetivos de la educación emocional  
 
 Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones 
 Desarrollar la habilidad de controlar las propias emociones 
 Identificar las emociones de los demás 
 Prevenir los efectos perjudiciales de las emociones negativas 
 Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas 
 Desarrollar una mayor competencia emocional 
 Desarrollar habilidades de automotivación 
 Adoptar una actitud positiva ante la vida 
 Aprender a fluir 
 
La educación emocional sustenta sus planteamientos en los descubrimientos 
científicos sobre las emociones y la aportación de la psicología desde Freud 
hasta nuestros días en cuanto a tratamiento terapéutico y propuestas de 
autorregulación e intervención sobre los pensamientos y procesos cognitivos.  
 
La búsqueda de la felicidad, del sentido de la vida, de la mejora de las 
relaciones inter e intrapersonales son algunos de los pilares sobre los que  se 
asienta cualquier programa de educación emocional que según Goleman 
forman parte de la inteligencia emocional. 
 
En este trabajo me refiero a la necesidad del coach como  líder que busca la 
excelencia en su trabajo, basado en  la relación entre coach y coachee (cliente) 
y en el compromiso de sacar a la luz lo mejor de ambos. Es condición 
indispensable desarrollar una educación emocional, como competencia que te 
conduce a realizar tu trabajo de forma excelente respondiendo de forma 






La denominación de inteligencia emocional se encuentra a su vez dos 
concepciones diferentes,  (Bar-On, 2000; Mayer, Salovey y Caruso, 2000). 
 
Una conceptualización amplia, que considera la inteligencia emocional como 
una combinación de atributos estrechamente relacionados con la personalidad, 
distinta del CI, y relacionada con las competencias ligadas al logro académico y 
 
(12) Apuntes, (Rafael Bisquerra Clase del Postgrau de Educación Emocional, 2010)  
R. Bisquerra, Educación Emocional y bienestar, Ed. Wloters  Kluwer-2008 pág. 243 
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profesional, Bar-On, 2000 Goleman, 1995, 1998; McCrae, 2000); y otra 
conceptualización más restrictiva, en la que se considera como capacidad para 
percibir y entender información emocional (Mayer, Caruso y Salovey, 2000; 
Mayer, Caruso, Salovey y Sitarenios, 2003). Revisiones amplias y rigurosas del 
concepto de inteligencia emocional (Matthews, Zeidner y Roberts, 2003; 
Zeidner, Mathews y Roberts, 2004) plantean que la evidencia científica acerca 
del constructo de inteligencia emocional es aún escasa.(13) 
 
La expresión "inteligencia emocional" la introdujeron por primera vez en el 
campo de la psicología en 1990 los investigadores Peter Salowey y John D. 
Mayer definiéndola como "la capacidad de percibir los sentimientos propios y 
los de los demás, distinguir entre ellos y servirse de esa información para guiar 
el pensamiento y la conducta de uno mismo".  
 
Este concepto sería presentado mediáticamente por Daniel Goleman en 1995 
con un libro de gran éxito. En su libro La inteligencia emocional en la empresa 
(1998) se refiere como "la capacidad de reconocer nuestros propios 
sentimientos y los ajenos, de motivarnos y de manejar bien las emociones, en 
nosotros mismos y en nuestras relaciones".  
 
Considera cinco aptitudes emocionales, clasificadas a su vez en dos grandes 
grupos:  
 - Aptitud Personal (Auto-conocimiento, Auto-regulación y Motivación), 
 - Aptitud Social (Empatía y Habilidades Sociales). 
 
Daniel Goleman explica que el éxito de una persona no solo depende de su 
coeficiente intelectual o de sus estudios académicos, si no de la inteligencia 
emocional. 
Se podría decir entonces que IE es el uso inteligente de las emociones, es así 
que de forma intencional hacemos que nuestras emociones trabajen para 
nosotros, utilizándolas con el fin de que nos ayuden a guiar nuestro 
comportamiento y a pensar de qué manera pueden influir mejorando nuestros 
logros. 
 
Planteamos entonces que el proceso de aprendizaje no solo depende del 
conocimiento y la capacidad intelectual sino también del control de las 
emociones para beneficio propio. 
 
La Inteligencia Emocional comprende y se desarrolla en cinco áreas 
fundamentales de habilidades que pueden ser aprendidas: (14) 
 
1. Autoconocimiento Emocional: 
Reconocer un sentimiento mientras éste se presenta es la clave de la 
Inteligencia Emocional. La falta de habilidad para reconocer nuestros 
propios sentimientos nos deja a merced de nuestras emociones. Las 
personas con esta habilidad consiguen conducir y liderar mejor sus 
vidas. 
(13)(M.Pilar Cantero Vicente, Universidad de Alicante, España-SUMMA Psicológica UST 2008, Vol. 5, No 1, pág. 33 – 
44 
 (14)Alterio Ariola, Gianfranco y Pérez Loyo, Henry. : Inteligencia emocional…Revista Iberoamericana de Educación (ISSN: 1681-  
5653 
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2. Control Emocional:  
Es la habilidad de gestionar los propios sentimientos, adecuándolos a 
cualquier situación. Las personas que carecen de esta habilidad caen 
constantemente en estados de inseguridad, mientras que aquellas que 
poseen un mejor control emocional tienden a recuperarse más 
rápidamente de los reveses y contratiempos de la vida. 
 
3. Automotivación: 
Dirigir las emociones para conseguir un objetivo es esencial para 
mantenerse en un estado de búsqueda permanente y para mantener la 
mente creativa para encontrar soluciones. Las personas que tienen esta 
habilidad tienden a ser más productivas y eficaces, cualquiera que sea 
su emprendimiento. 
 
4. Reconocimiento de las Emociones Ajenas: 
La empatía es otra habilidad que construye autoconocimiento 
emocional. Esta habilidad permite a las personas reconocer las 
necesidades y los deseos de otros, permitiéndoles relaciones más 
eficaces. 
 
5. Habilidad para las Relaciones Interpersonales:  
El arte de relacionarse es, en gran parte, la habilidad de producir 
sentimientos en los demás. Esta habilidad es la base en la que se 
sustenta la popularidad, el liderazgo y la eficiencia interpersonal. Las 
personas con esta cualidad son más eficientes en todo lo que dice 
relación con la interacción entre individuos. 
 
Las tres primeras habilidades se refieren a la Inteligencia Intrapersonal 
(autoconciencia, autorregulación, automotivación) y las dos últimas a la 
Inteligencia Interpersonal (empatía y habilidades sociales).La inteligencia 
emocional (I.E) es un conjunto específico de aptitudes que se hallan implícitas 
dentro de las capacidades abarcadas por la inteligencia social.  
            
   
  
 
 Incluye una serie de habilidades que pueden desarrollarse:  
 
1) La capacidad de percibir, valorar y expresar emociones con precisión. 
 
2) La capacidad de experimentar (o de generar a voluntad) determinados 
sentimientos en la medida que faciliten el entendimiento de uno mismo o de la 
otra  persona. 
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3) La capacidad de comprender las emociones y el conocimiento que de ellas 
deriva. 
 
4) La capacidad de regular las emociones para fomentar un crecimiento 
emocional e intelectual. 
 
El autor cita cinco habilidades que se pueden desarrollar y aprender: 
1)  Conocimiento de uno mismo.  
2) Autorregulación.  
3)  Motivación. 
4) Empatía  
5)  Habilidades sociales.  
 
Según Kendel (premio Nobel 2000). Aprendemos mediante la formación de 
sinapsis (que permite a las células nerviosas comunicarse con otras a través de 
los axones y dendritas, transformando una señal eléctrica en otra química).  
Las SINÁPSIS: son los ladrillos del aprendizaje. Las sinapsis en niños alcanzan 
los 1000 billones. En adultos se estima entre 100 y 500 billones. 
 
En dónde el proceso de aprendizaje es una alteración de las propiedades de 
las sinapsis. Aprendemos mediante la formación de sinapsis (que permite a las 
células nerviosas comunicarse con otras a través de los axones y dendritas, 
transformando una señal eléctrica en otra química).  
 
Estamos hablando de un aprendizaje que interiorizamos, lo almacenamos en la 
memoria como un proceso  COGNITIVO que incluye: comprensión, retención, 
fijación reconocimiento. 
 
MEMORIAS SENSORIALES son una serie de almacenes de información 
provenientes de los distintos sentidos que prolongan la duración de la 
estimulación. 
MEMORIA OPERATIVA (DE CORTO PLAZO) es el sistema donde el individuo 
maneja la información a partir de la cual está interactuando con el ambiente.   
 
MEMORIA DE LARGO PLAZO es una «base de datos» en la que se inserta la 
información a través de la «Memoria Operativa», para poder posteriormente 
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Por tanto con la autoconciencia y la necesidad del aprendizaje podemos 
desarrollar  y aumentar la Inteligencia inter e intrapersonal. 
INTELIGENCIA INTERPERSONAL  (Inteligencia Emocional): a través de ella 
entendemos mejor a los demás, lideramos, comunicamos, resolvemos conflictos. El 
proceso de aprendizaje lo realizamos el compartir, cooperar y relacionándonos. 
INTELIGENCIA INTRAPERSONAL  (Inteligencia Emocional): Destaca en el 
autoconocimiento en entenderse y conocer las habilidades y dificultades 
propias. El proceso de aprendizaje es más desde a reflexión, trabajando solo y 
dando espacio a tus necesidades. 
La IE postula que el analfabetismo emocional y el secuestro amigdalar, son los 
principales problemas de la sociedad y que hay que generar recableados 
mentales y reestructuraciones hormonales para poder solventar y generar un 
cambio.  
Es verdad que tanto el analfabetismo como el secuestro impiden un desarrollo 
de IE y para poder afrontar los cambios continuos que los seres humanos 
tenemos en el siglo XXI  y gestionarlos de forma asertiva, es necesaria una 
educación emocional que nos lleve a desarrollar las competencias emocionales  
que harán que lideremos nuestra vida. Por tanto la inteligencia está ligada a la 
buena gestión de nuestras emociones. 
El desarrollo y aceptación de la IE ha pasado por los siguientes autores: 
• Howard Gardner, 1983: Inteligencias múltiples. 
• Reuven Bar-On, 1988: Cociente Emocional (CE). 
• Peter Salovey y John Mayer, 1990: Inteligencia emocional. 
• Daniel Goleman, 1995: “Inteligencia Emocional 
 
3.2 Coaching 
Coaching es un método que permite realizar un proceso transformador de 
ayuda enfocado a un profesional, a un equipo o/y organización o cualquier 
persona que quiera conseguir una meta o desarrollar una habilidad específica 
para liberar su talento y potencial.  
Lleva implícito la idea de acción y es el coach quien acompaña durante el 
proceso a su cliente a la transformación y desarrollo de su propósito. (16) 
 
Se entiende así que hay un ahora: lo que soy, y un futuro: lo que quiero ser, y 
está en el  medio del proceso de cambio a través de la metodología que 
denominamos Coaching. 
  
 (16) F. Bayón, J.C. Cubeiro, M. Romo, y J.A. Sáinz, “Coaching Realmente”, pág. 12; Madrid, Pearson Prentice Hall,  
2006. 
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. Es por tanto: 
 
1-Es un proceso transformador que ayuda a desarrollarnos desde 
nuestro interior y permite eliminar aquellas creencias que frenan nuestro 
crecimiento. 
 
2- Es una metodología: un conjunto de técnicas por las que se facilita al 
cliente el descubrimiento de su potencial interno. Es la metodología que 
cubre la grieta entre lo que soy y lo que quiero ser 
 
3- Es una relación: Donde un profesional, Coach, desde lo mejor de sí 
mismo y de la otra persona, con la herramienta de las preguntas guía al 
coachee (cliente) hacia un camino que  le permita dejar atrás las 
creencias limitadoras. 
 
4-Es un entrenamiento: es un proceso continuo de entrenamiento que 
potencia el desarrollo continuo de las habilidades de una persona, 
equipo u organización. Qué han elegido ese cambio. 
 
5-Es su objetivo subyacente el fortalecimiento de la autoestima, 
entendida como la correcta percepción de sí mismo. 
 
Permite la orientación al futuro y la necesidad de cambio. Llegar a ser mejores 
de lo que somos hoy, por deseo y elección personal y para nuestro propio 
beneficio, el cual indudablemente redundará en un beneficio hacia nuestro 
entorno. 
 
La voluntad de cambio es el requisito indispensable.(17) pues incluso la falta de 
claridad de la meta, se puede trabajar y el coach puede ayudar al cliente a 
clarificar y definir qué es lo que quiere ser; lo que nadie podrá hacer por el 
cliente es hacerlo cambiar, si él realmente no quiere. 
 
Otra de las características, es que se orienta a trabajar en un periodo de tiempo 
relativamente corto. Lo cual significa una diferencia significativa respecto a 
otras disciplinas que también promueven el autoconocimiento, como puede ser 
la terapia psicológica. Esta orientación temporal finita y relativamente breve, 
comporta un nivel de compromiso y trabajo diferente. 
 
El cliente y el coach saben que están allí para alcanzar un objetivo y no basta 
con estar “intentándolo”; el coach motivará en todo momento a su cliente a 
pasar a la acción. 
Para lograr el éxito el cliente  ha de alcanzar su objetivo, como dice Covey  en 
el segundo hábito “Comenzar con un fin en mente”. (18) 
 
 El Coaching es un proceso eminentemente positivo. Se trabaja siempre desde 
las fortalezas, el coach está plenamente comprometido con la excelencia de su 
cliente, y a través de ese compromiso lo ayudará a sacar lo mejor de sí, “a 
través de preguntas, de innumerables retos y desafíos”. (19)  
 
(17) J.C. Cubeiro, Seminario: “Talento, Liderazgo y Coaching”, Máster Coaching i Lideratge Personal, UB, Mayo-2009. 
(18) S.R. COVEY, “Los 7 hábitos de la gente altamente eficaz”, pág. 97; New York, Free Press, 2004. “ 
(19) 10 C. Rodríguez Franco, “Tácticas de Coaching para Mujeres”, pág. 18; Madrid, Editorial Síntesis, 2004.   
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Para Conchita Rodríguez Franco existen dos principios básicos en Coaching, el 
primero es el pilar sobre el que se sostiene todo lo que se hace en un proceso, 
“cada persona tiene dentro de sí misma las mejores respuestas a las 
cuestiones que le atañen: sólo tiene que encontrarlas y sacarlas”. Y el segundo 
principio hace alusión a que “cada uno de nosotros tiene y puede ejercer la 
capacidad de elegir y tomar decisiones sobre su propia vida. (20) 
 
A través del coaching se estimula el desarrollo permanente de habilidades  o 
destrezas, desde el compromiso con el cambio y el propósito de llevar a la 
acción aquello que ya has aprendido, “entrenamiento que estimula el desarrollo 
permanente de destrezas”. (21) 
 
El cliente aumentará el autoconocimiento y así conocerá sus recursos y  sus 
limitaciones  (reales o/y autoimpuestas) y de forma consciente utilizarlos para 
sacar lo mejor de sí mismo.  Las habilidades se conciben como aprendizajes 
por tanto susceptibles de asimilar y mejorar. Y aprender se define como “la 
expansión de la capacidad de acción efectiva” (22)   
 
El aprendizaje requiere acción y compromiso en primera persona, el cliente ha 
de implicarse en su propio proceso, lo que le demandará, en casi todos los 
casos, salir de la “zona de confort”. 
 
Leonardo Wolk se refiere a la “zona de confort” como el área donde “sé, 
puedo, tengo”; es una zona cómoda y útil, pero estática, nada nuevo puede 
ingresar en ella. El aprendizaje se produce cuando la persona se mueve hacia 
la “zona de expansión” donde “no sé, no puedo, pero quiero” El Coaching se 
convierte en una permanente “invitación a salir de la zona de confort para 
cuestionar y cuestionarse el modo de pensar, de comunicarse, de observar, de 
actuar, para aprender nuevas respuestas ante los viejos y los nuevos desafíos. 
Es un proceso para diseñar futuro”(23). 
 
El coach acompañará a su cliente a recorrer las cuatro etapas del aprendizaje, 
partiendo por el estado de ignorancia denominado: “inconsciente 
incompetente”, donde la persona no sabe que tiene una limitación, una 
oportunidad de desarrollo; para pasar al “consciente incompetente”, cuando 
ya hay consciencia de que existe una brecha, hay algo que quiero pero todavía 
no puedo. La tercera fase, “consciente competente”, se alcanza cuando la 
persona ha pasado a la acción y ya puede hacer lo que quería, pero aún 
necesita focalizar la energía y la voluntad para conseguirlo; finalmente se llega 
a la fase de “consciente incompetente” que refleja la adquisición del hábito18  
 
En este proceso de crecimiento y aprendizaje continuo, el coach acompañará 
al cliente a conseguir  su propósito y en ese contexto el cliente desarrollará 
competencias que le ayudarán a enfrentar nuevos retos en cualquier otra  
situación. Conseguirá una nueva competencia o nivel de competencia al que 
puede aspirar. Aquí está la gran clave de liberación del potencial que promueve 
el Coaching. 
  
(20) C. Rodríguez Franco, “Tácticas de Coaching para Mujeres”, pág. 18; Madrid, Editorial Síntesis, 2004.   
(21) H Gomà, Seminario: “Presentació i conferència inaugural”, Màster Coaching i Lideratge Personal,UB, Oct-2008.   
(22) L. Wolk, Seminario: “Coaching aplicat els Equips”, Màster Coaching i Lideratge Personal, UB, Noviembre-2008.  
(23) L. Wolk, “Coaching, el arte de soplar brasas”; Buenos Aires, Gran Aldea Editores, 2003. 
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Si partimos de la consideración de que, por un lado, las habilidades 
comprometidas en la inteligencia emocional una vez relacionadas con el 
desempeño en el ámbito personal, profesional y en la vida diaria en general, 
constituyen modelos de competencias (Boyatzis, 1999; Boyatzis, Goleman y 
Rhee, 2000; Hedlund y Sternberg, 2000); y por otro lado, los modelos de 
inteligencia emocional incluyen competencias amplias de carácter socio-
emocional (Mayer, Salovey y Caruso,2000), podemos apreciar la importancia 
que tiene la identificación, evaluación y el desarrollo de estas competencias 
emocionales en el contexto del coaching. 
 
El futuro profesional independientemente de la titulación cursada va a buscar 
una integración positiva en el entorno laboral cambiante, objetivo que no se 
conseguirá sólo con un alto coeficiente intelectual sino a través de una serie de 
competencias socio-emocionales. 
 
Considero las competencias emocionales como una herramienta útil para el 
desarrollo integral de la persona que realiza la tarea de coach. Aunque hay 
pocas instituciones que te ofrezcan programas   que te lleven a  desarrollar 
habilidades para aprender el desarrollo emocional. Pienso que para el 
desarrollo de la IE son imprescindibles,  ya que las emociones incluyen, 
creencias, valores y actitudes, fortalezas, debilidades de los futuros 




“[...] las competencias producen desarrollos que favorecen la creatividad y los valores 
unidos al objetivo de vivir juntos, incorporando tanto la promoción de las capacidades 
para hacer frente a la vida cotidiana como las habilidades intelectuales superiores” 
(UNESCO, 46. ° C.I.E., 2001). 
 
El significado de la  palabra competencia en  el diccionario  nos muestra una  
primera acepción como que  es  una disputa, contienda o rivalidad. Otra, 
aptitud, idoneidad, incumbencia y autoridad para la resolución de un asunto. 
 
De aquí se deriva la palabra  competidor, adjetivo que califica al que compite. Y 
competente, que califica al idóneo para una tarea. Y los verbos competir, es 
decir que luchan por una misma cosa, y competer, incumbir a alguien las 
cosas. 
 
Una competencia es un rasgo personal o un conjunto de hábitos que llevan a 
un desempeño  superior o más eficaz o, por decirlo de otro modo, una habilidad 
que aumenta el valor de una persona realiza. 
 
Para ser un líder con éxito, Bar-On (16) hace una reflexión de lo que necesita y 
nos propone que existen ciertos factores o habilidades emocionales que son 
indicadores de éxito en la vida y son  más confiables que las tradicionales, que 
miden la inteligencia cognoscitiva. 
 
NSTRUMENTO EQ-I -DR. REUVEN BAR-ON 
Información y Estadísticas para la Valoración del Instrumento Eq-i. 





La Evaluación Eq-i comienza a desarrollarse en 1980 por el Dr. Reuven Bar-
On, con un enfoque teórico multifactorial para definir y medir cuantitativamente 
la inteligencia emocional.(24) 
 
Propone el autor que existen ciertos factores o habilidades emocionales que 
son indicadores de éxito en la vida más confiables que las tradicionales, que 
miden la inteligencia cognoscitiva. 
 
Hoy en día es una de las más usadas para evaluar la Inteligencia Emocional en 
las Organizaciones. Cuenta con más de un millón de Evaluaciones realizadas a 
la fecha alrededor del Mundo, lo que determina la confiabilidad del instrumento. 
 
Además, es una de las pocas evaluaciones que está reconocida por The 
Consortium for Research on Emotional Intelligence in Organizations, máxima 
autoridad en la Inteligencia Emocional Aplicada a las Organizaciones. 
 
El INSTRUMENTO EQ-I ayuda a determinar cuáles son las Emociones, 
Pensamientos y Comportamientos que el Líder Experimenta. Cuantos más 
altos son los resultados, más positivo será la predicción del funcionamiento 
eficaz que el Líder tendrá para satisfacer los desafíos que la vida diaria nos 
exige. Por otra parte, los resultados bajos sugieren una inhabilidad de ser 





Este artículo es un extracto del original, que está publicado en la web de Consortium forResearch on Emotional 
Intelligence in Organizations at Rugerts, siguiendo sus políticas de derechos de autor. CONSORTIUM COPYRIGHT 
POLICY 
Organizations. 
Referencia Original: The Bar-On Model of Emotional-Social Intelligence (ESI)(1) By: Reuven Bar-On University of Texas 
Medical Branch Original Reference: Bar-On, R. (2005). The Bar-On model of emotional-social intelligence. In P. 
Fernández-Berrocal and N. Extremera (Guest Editors), Special Issue on Emotional Intelligence. Psicothema, 17. 
 
Proyecto del  Postgrau d´Educació Emocional  Anamaría Delgado 
49 
Los resultados que se presentan a continuación sobre la relación existente 
entre la Inteligencia Emocional y diferentes investigaciones realizadas, sugieren 
que el modelo del Dr. Bar-On es uno de los mejores modelos (sobre los otros 
modelos existentes) que predicen el comportamiento del Ser Humano, 
especialmente en comparación con el "modelo de la capacidad". También 
parece predecir una gama más amplia del funcionamiento que los otros 
modelos de ESI basados en la literatura actual (e.g., Geher, 2004). 
 
Las Investigaciones entre La Inteligencia Emocional: 
 
 La Edad, reportan que la Inteligencia Emocional (IE) es mayor 
entre más edad se va teniendo y que alrededor de los 40 años es 
cuando más alto son los resultados de Inteligencia Emocional. 
 
 El Género, no se ha revelado ninguna diferencia significativa 
entre los hombres y las mujeres con respecto al total de 
Inteligencia Emocional. Sin embargo, existen algunas diferencias 
poco significativas en donde las Mujeres parecen tener más 
Habilidades o Competencias Sociales que los Hombres, y estos 
últimos tienen una capacidad más alta en las habilidades o 
Competencias Personales siendo mejores en el Manejo de las 
Emociones y son más Adaptables que ellas. 
 
Las Mujeres tienen mayor Conciencia de sus Emociones y son más Empáticas, 
se Relacionan mejor Socialmente y son más Responsables Socialmente que 
los Hombres. 
 
Por otra parte, los Hombres parecen tener mejor Concepto de Uno Mismo, son 
más Independientes, Manejan de una mejor manera el Estrés, son más 
Flexibles, Solucionan de una Mejor Manera los Problemas, y son más 
Optimistas que las Mujeres.  
 
 Los Grupos Étnicos, no se revelan diferencias importantes entre los 
diferentes grupos étnicos.  
 
 La Salud Física, los estudios demuestran que existe una relación 
moderada a importante y entre las habilidades más destacables se 
presentan la Conciencia Emocional, la habilidad de Manejar las 
Emociones como el Control de Impulsos y el Estrés, la habilidad de 
Resolver Problemas de una manera personal e interpersonal y la 
habilidad de mantenerse Optimista. 
 
 La Salud Mental, los estudios demuestran que existe una relación 
moderada a importante, entre las habilidades más destacables se 
presentan: la habilidad de Gestionar las Emociones como el Control de 
Impulsos y el Estrés, la capacidad de Alcanzar y Lograr Resultados para 
desarrollar nuestro potencial interno y la habilidad de verificar nuestros 
sentimientos y pensamientos. 
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 El Adecuado Desarrollo en la Escuela, los estudios demuestran que 
existe una importante relación, y predice los estudiantes que serán 
exitosos y los que serán problemáticos 
. 
 El Desarrollo en las Organizaciones, los estudios han demostrado que 
existe una alta e importante relación entre la Inteligencia Emocional y el 
buen desempeño en el Trabajo que se desarrolla. 
 
 Los Líderes Exitosos, en diferentes estudios realizados, los resultados 
indican que los líderes más exitosos (un 67%) cuentan con una alta 
Inteligencia Emocional, entre las Competencias Emocionales más 
importantes se consideran las siguientes:  
Conciencia Emocional, Concepto Adecuado de Uno Mismo, Empatía, 
Manejo de las Emociones e impulsos Conflictivos como el Enojo y el 
Estrés, la habilidad de ser Objetivos (Realistas) y mantener los 
pensamientos en una correcta perspectiva y por último contar con una 
disposición Optimista. 
 
 La Realización Personal, está comprobado que la Inteligencia Emocional 
describe las personas que están interesadas en su propio progreso 
personal, que se esfuerzan por actualizar sus capacidades y potenciales 
Talentos. 
Requiere de la habilidad de generar la energía para Alcanzar Metas y 
está caracterizado sentir Confianza Propia. Generando los sentimientos 
que le dan la capacidad de estar realizando esfuerzos constantes que lo 
conducen a una vida enriquecida y significativa. Una Vida llena de 
interés y Propósito. Algo en el que el IQ o capacidad cognitiva no puede 
determinar. 
 
Otro estudio similar revela que la Inteligencia Emocional predice la Realización 
Personal y menciona que las habilidades más importantes para que una 
persona se mantenga suficientemente motivada para completar sus metas y 
logros son:  
La de tener una profunda capacidad de sentir (Conciencia Emocional) y la de 
Saber Quién Soy, Que Quiero hacer y Que Puedo Hacer y Gozar, es el tener 
un Propósito o Sentido de Vida (Auto Valoración Adecuada).  
 
La Realización Personal también depende de tener la capacidad de Resolver 
Problemas, de saber tomar decisiones de manera Independiente según la 
propia Conciencia Emocional, y por último, la capacidad de ver el lado positivo 
de la Vida, ser Optimista.  
 
Sensación de Bienestar (subjetivamente), se ha demostrado en un estudio 
reciente (2005) que la Inteligencia Emocional también afecta los resultados en 
esta área. Si describimos como Sensación de Bienestar el estado subjetivo que 
emerge en la persona de sentir satisfacción en  
 
a.- su salud física y mental, 
b.-  satisfacción de las relaciones interpersonales, 
c.-  de las actividades que lo ocupan y de su situación financiera. 
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 Las Habilidades más sobresalientes que determinaron este estudio fueron, 
 
a. la capacidad de entender y de aceptar las propias emociones 
(Conciencia Emocional), 
 
b.- la capacidad de esforzarse fijar y alcanzar metas personales para realzar 
su potencial (Realización Personal y Orientación al Logro) y 
 
c.- la capacidad de verificar los propios sentimientos y poner los 
pensamientos en la perspectiva correcta (Objetividad). 
 
El Instrumento Eq-i puede ser Utilizado en las Organizaciones para: 
 
La Contratación por Competencias. 
Incrementar la Efectividad en las Personas. 
Incrementar la Efectividad en las Organizaciones. 
Determinar los Planes de Capacitación. 
Enfocar el Desarrollo del Coaching. 
Planes Estratégicos de Carrera. 
Ascensos y Movimientos de Puestos. 
 
Así nos acercamos al concepto de IE para desarrollarla hemos de hacer 
referencia a unas competencias que integran  el desarrollo de determinadas 
habilidades: 
  Intelectuales: referidas al proceso cognitivo 
  Prácticas: referidas al saber hacer 
  Sociales: referidas a las relaciones  
 
Cada competencia es la suma de un conjunto identificable de conocimientos, 
actitudes, valores que se relacionan entre si y nos permiten dar respuestas 
satisfactorias en situaciones reales. 
 
Una competencia  necesita para ser desarrollada teoría y acción, una persona 
competente  entiende, conoce, es capaz de hacer y sabe las implicaciones de 
su acción, por tanto implica conocimiento, capacidad y actitud. 
 
Goleman (25)  se refiere  a los líderes actuales que no solo necesitan ser 
inteligentes  por su experiencia y conocimientos sino también es importante la 
forma de relacionarse. 
 
Así mismo se refiere a la excelencia como un resultado que depende de las 
competencias emocionales, siendo muy importante  el pensamiento analítico 
pero al mismo nivel de importancia  que la capacidad de influir y de la 
motivación al logro. 
 
El ejemplo más claro es la toma de decisiones  donde hay un primer momento  
consciente y analítico pero sin olvidar el aspecto emocional que a veces lo 
llamamos, la intuición “una corazonada”. Y  en las regiones cerebrales, los  
 
(25) GOLEMAN, D (1997).: La Inteligencia Emocional. S.A. Buenos Aires, Argentina: Javier Vergara Editor, 
       GOLEMAN,  D. (1998): La práctica de la Inteligencia Emocional. Barcelona,:Kairós. 
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circuitos nerviosos ligados a la amígdala - centro emocional- nos dará una  
respuesta o mejor una sensación visceral (a veces basada en experiencias 
pasadas) con respecto a la decisión que debo tomar. Cuando esto ocurre  si la 
emoción es sentida como algo positivo también la respuesta  será de esta 
índole. 
 
Una competencia emocional es una capacidad adquirida basada en la 
inteligencia emocional que da lugar a un desempeño laboral sobresaliente. 
  
Nuestra inteligencia emocional determina la capacidad potencial de que 
dispondremos para aprender las habilidades prácticas basadas en uno de los 
siguientes elementos compositivos: la conciencia de uno mismo, la motivación, 
el autocontrol, la empatía y la capacidad de relación. 
 
Algunas de las características de la IE implican que: 
 
Las habilidades de la inteligencia emocional son sinérgicas respecto de 
las cognitivas.  
 
Las emociones descontroladas pueden convertir en analfabeta a la 
gente más inteligente.   
 
 
Pero el hecho de poseer una elevada inteligencia emocional, no 
garantiza que la persona haya aprendido las competencias emocionales.   
 
Las conclusiones de un estudio realizado en Harvard exponen que las 
personas pueden experimentar intuitivamente, en los primeros treinta 
segundos de un encuentro, la impresión básica que tendrán a los quince 
minutos…o al cabo de medio año.  
 
La intuición y las sensaciones viscerales constituyen un índice de 
nuestra capacidad para captar los mensajes procedentes del almacén 
interno de recuerdos emocionales, nuestro patrimonio personal de 
sabiduría y sensatez (…)  
  
 
Las características de las capacidades de la inteligencia emocional son:  
  
•  Independencia. Cada persona aporta una contribución única. 
 
•  Interdependencia: cada individuo depende en cierta medida de los demás. 
 
• Jerarquización: las capacidades de la inteligencia emocional se refuerzan 
mutuamente. 
 
•  Necesidad pero no suficiencia…poseer las capacidades no garantiza que se 
acaben desarrollando. 
 
•  Genéricas…se pueden aplicar por lo general a todos los trabajos, pero cada 
profesión exige competencias diferentes.  
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Según indica Goleman (1999), por competencia emocional se entiende la 
capacidad de expresar nuestros propios sentimientos del modo más adecuado 
y eficaz, posibilitando la colaboración en la consecución de un objetivo común. 
 
  
La competencia emocional puede ser: 
 
Personal: referida a la autoconocimiento, a la conciencia de uno mismo, 
conciencia emocional, autocontrol, motivación etc. Se relaciona con la 
inteligencia intrapersonal.  
 
Social: referida  a la cooperación, a las relaciones con otros, la 




El  modelo por el cual la IE  de Goleman consta de: 
 
• La capacidad para darse cuenta y tomar conciencia (self-awareness). 
• La capacidad de autogestión, control y autorregulación (self-management). 
• La capacidad de darse cuenta de los otros, de su comportamiento y del 
impacto del nuestro sobre ellos (social-awareness). 





Algunas Competencias personales. 
Las que determinan el modo en que nos relacionamos con nosotros mismos  
  
1-Conciencia de uno mismo: conciencia de nuestros propios estados 
internos, recursos e intuiciones. La Conciencia Emocional 
  
La capacidad de reconocer el modo en que nuestras emociones afectan a 
nuestras acciones y la capacidad de utilizar nuestros valores como guía en el 
proceso de toma de decisiones. 
 
Conciencia emocional: Reconocer nuestras emociones y sus efectos  
  
Las personas dotada de esta competencia: 
  
Proyecto del  Postgrau d´Educació Emocional  Anamaría Delgado 
54 
•   Saben qué emociones están sintiendo y porqué 
• Comprenden los vínculos existentes entre sus sentimientos, sus 
pensamientos, sus palabras y sus acciones 
•   Conocen el modo en que sus sentimientos influyen sobre su rendimiento 
•   Tienen un conocimiento básico de sus valores y sus objetivos 
  
Richard Boyatzis define la conciencia de sí mismo como: "la capacidad de 
permanecer atentos, de reconocer los indicadores y sutiles señales internas 
que nos permiten saber lo que estamos sintiendo y de saber utilizarlas como 
guía que nos informa de continuo acerca del modo como estamos haciendo las 
cosas" 
  
La conciencia emocional comienza estableciendo contacto con el flujo de 
sentimientos que continuamente nos acompaña y reconociendo que estas 
emociones tiñen todas nuestras percepciones, pensamientos y acciones y un 
modo que nos permite comprender el modo en que nuestros sentimientos 
afectan también a los demás.  
 
Reconocer las propias emociones y efectos y desde aquí podemos hablar 
de: 
 
Valoración adecuada de uno mismo: conocer las propias fortalezas y 
debilidades. 
 
Confianza en uno mismo: seguridad en la valoración que hacemos sobre 
nosotros mismos y sobre nuestras capacidades 
  
Autorregulación: control de nuestros estados, impulsos y recursos internos 
 
Autocontrol: capacidad de manejar adecuadamente las emociones y los 
impulsos conflictivos 
 
Confiabilidad: fidelidad al criterio de sinceridad e integridad 
 
Integridad: asumir la responsabilidad de nuestra actuación personal 
 
Adaptabilidad: flexibilidad para afrontar los cambios 
 
Innovación: sentirse cómodo y abierto ante las nuevas ideas, enfoques e 
información. 
  
Motivación: las tendencias emocionales que guían o facilitan el logro de 
nuestros objetivos. 
  
Motivación de logro: esforzarse por mejorar o satisfacer un determinado 
criterio de excelencia. 
 
Compromiso: secundar los objetivos de un grupo u organización. 
 
Iniciativa: prontitud para actuar cuando se presenta la ocasión. 
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Optimismo: persistencia en la consecución de los objetivos a pesar de los 
obstáculos y los contratiempos. 
 
  
3-Algunas competencias sociales. 
Determinan el modo en que nos relacionamos con los demás  
  
Empatía: conciencia de los sentimientos, necesidades y preocupaciones 
ajenas 
  
Comprensión de los demás: tener la capacidad de captar los sentimientos y 
los puntos de vista de otras personas e interesarnos activamente por las cosas 
que les preocupan 
 
Orientación hacia el servicio: anticiparse, reconocer y satisfacer las 
necesidades de los clientes 
 
Aprovechamiento de la diversidad. Aprovechar las oportunidades que nos 
brindan diferentes tipos de personas 
 
Conciencia política: capacidad de darse cuenta de las corrientes emocionales 
y de las relaciones de poder subyacentes en un grupo 
  
Habilidades sociales: capacidad para inducir respuestas deseables en los 
demás: 
  
 •  Influencia: utilizar tácticas de persuasión eficaces 
 •  Comunicación: emitir mensajes claros y convincentes 
 •  Liderazgo: inspirar y dirigir a grupos y personas 
 •  Catalización del cambio: iniciar o dirigir los cambios 
 •  Resolución de conflictos: capacidad de negociar y resolver conflictos 
 •  Colaboración y cooperación: ser capaces de trabajar con los demás en 
    la consecución de una meta común 
 •  Habilidades de equipo: ser capaces de crear la sinergia grupal en la   
    consecución de metas colectivas  
  
 
4-El flujo de los sentimientos  
  
El trasfondo de nuestra vida emocional discurre de un modo parejo al flujo de 
nuestros pensamientos. En el fondo de nuestra conciencia siempre existe algún 
estado de ánimo que, aunque, por lo general, no nos percatemos de los sutiles 
estados de ánimo que fluyen y refluyen mientras llevamos a cabo nuestra rutina 
cotidiana. Pero el día a día hace que estemos mucho más preocupados por 
nuestro flujo de pensamientos, sumergiéndonos en la tarea que estamos 
llevando a cabo sin percibir los sentimientos que esto genera en nosotros. 
Para sensibilizarnos de este ruido subterráneo de estados de ánimo y 
emociones es necesario que hagamos una pausa mental, pausa que raramente 
nos permitimos. 
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Nuestros sentimientos nos acompañan siempre, pero raramente nos damos 
cuenta de ellos, por el contrario, solamente nos percatamos cuando éstas se 
han desbordado. 
  
Es como si nuestras emociones tuvieran su propia agenda, pero nuestras 
agitadas vidas no les dejaran espacio ni tiempo libre y, en consecuencia, se 
verán obligadas a llevar una existencia subterránea. Toda esa presión mental 
termina sofocando esa voz interna que constituye la más segura brújula para  
orientarnos en el camino adecuado de la vida. 
  
A las personas incapaces de reconocer cuáles son sus propios sentimientos los 
podríamos denominar "analfabetos emocionales". 
  
En ciertas personas, esta sordera emocional constituye una especie de olvido 
de los mensajes que nos manda nuestro cuerpo en forma, por ejemplo, de 
jaquecas, dolor lumbar o ataques de pánico, ansiedad.Pero la conciencia de 
uno mismo es una habilidad que puede ser cultivada, por ejemplo con la 
meditación cotidiana.  
 Dejarnos guiar por nuestra brújula interna (26).  
  
La conciencia de uno mismo constituye una especie de barómetro interno que 
nos dice si la actividad que estamos llevando a cabo, o la que vamos a 
emprender, merece realmente la pena. Los sentimientos nos proporcionan una 
imagen global de toda situación. Y, en el caso de que existan discrepancias 
entre nuestros valores y nuestros sentimientos, el resultado será una profunda 
inquietud en forma de culpabilidad, vergüenza, dudas, inquietud, 
remordimientos o similares. Y todo este fondo actúa a modo de niebla 




5-Dirigir la propia vida  
  
La metáfora del mapa y el territorio o el refrán  "si no sabes hacia donde te 
diriges, cualquier camino sirve", lo que significa que, cuanto menos conscientes 
seamos de lo que realmente nos apasiona, más perdidos nos hallaremos. 
 
Este ir a la deriva puede llegar incluso a dañar seriamente nuestra salud. La 
conciencia de nosotros mismos nos proporciona, pues, una brújula segura para 
armonizar nuestras decisiones con nuestros valores más profundos y evitar la 
niebla que nos lleva al camino equivocado. 
 
 
Darte Valor   
  
El reconocimiento sincero de nuestros puntos fuertes y de nuestras 
debilidades, la visión clara de los puntos que debemos fortalecer y la capacidad 
de aprender de la experiencia. 
  
 (26) GOLEMAN, D. (1998): La práctica de la Inteligencia Emocional. Barcelona, Kairós, pág. 88, 
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Conocer nuestros recursos, nuestras capacidades y nuestras limitaciones 
internas. 
 
La persona dotada de esta competencia:  
  
•  Son conscientes de sus puntos fuertes y de sus debilidades 
•  Reflexionan y son capaces de aprender de la experiencia 
•  Son sensibles al aprendizaje sincero de la experiencia, a los nuevos puntos 
de vista, a la formación continua y a desarrollo de sí mismo. 





Estas Competencias que su desarrollo nos conduce a ser excelentes líderes 
dependen de nuestro estado emocional. 
 
Es muy importante  la autorregulación de las emociones que pueden facilitar, 
frenar  o impedir que se desarrollen  las competencias necesarias para llegar a  
ser un buen coach-líder  
 
La autorregulación emocional como una competencia imprescindible y 
necesaria  para cualquier profesional y como coach en un proceso de coaching 
y en la relación con mi cliente  el identificar emociones. 
 
“…hay que ser capaz de despertar la confianza de los demás y de establecer 
un adecuado rapport con ellos, es decir, saber escuchar, ser capaz de 
persuadir y saber aconsejar… "para poder alentar la confianza de los demás 
usted debe ser consciente de sí mismo, asumir el punto de vista de los demás 
y ser también capaz de estar plenamente presente". (27) 
 
 
3.4 Competencias necesarias para el líder coach 
 
La IE postula que el analfabetismo emocional y el secuestro amigdalar como 
uno de los  los principales problemas de la sociedad y es necesario  generar 
recableados mentales y reestructuraciones hormonales para poder faciltar la 
creación de un cambio en positivo. 
 
La IE propone como modelo de persona inteligente emocionalmente la que: 
conoce sus emociones y las regula, es capaz de reconocer las emociones 







(27), Y GOLEMAN, D. (1998): La práctica de la Inteligencia Emocional. Barcelona, Kairós  
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Cuando disponemos estos  recursos emocionales, lo que anteriormente 
parecía amenazador, podemos terminar abordándolo como un desafío y 




 Capacidad de escuchar y de comunicarse verbalmente. 
 
 Adaptabilidad y capacidad de dar una respuesta creativa ante los 
contratiempos y los obstáculos. 
 
 Capacidad de controlarse a sí mismo, confianza, motivación para 
trabajar en la consecución de determinados objetivos, sensación de 
querer abrir un camino y sentirse orgulloso de los logros conseguidos. 
 
 Eficacia, cooperación, capacidad de trabajar en equipo y habilidad para 
negociar las disputas., predisposición a participar activamente y 
potencial de liderazgo.  
 
 
Una competencia según el coach J.C Cubeiro, es un rasgo personal o un 
conjunto de hábitos que llevan a un desempeño laboral superior o más eficaz o, 
por decirlo de otro modo, una habilidad que aumenta el valor económico del 
esfuerzo que una persona realiza en el mundo laboral que aumenta tu valor 
como profesional y como persona. 
 
J.C  Cubeiro también se refiere al aprendizaje cotidiano que nos proporciona un 
conocimiento desde la experiencia. El utiliza la metáfora del tiempo, 10.000 hs. 
que dedicas sobre algo, a la experiencia vivida. 
 
Este concepto me lleva a citar a F. Pozueta (29) y su modelo para los 
trabajadores con éxito. Donde destaca habilidades necesarias para ser líderes 
competentes: 
 
 Inteligencia práctica: una combinación de destreza y experiencia. Así 
pues, aparte del CI son nuestras habilidades prácticas y las capacidades 
técnicas que podamos dominar las que determinarán nuestro 
desempeño cotidiano. 
 
 La pericia es,  una combinación entre el sentido común y los 
conocimientos y habilidades concretos necesarios para desempeñar una 
tarea. La pericia se adquiere mediante el aprendizaje cotidiano y nos 
permite comprender los entresijos de una determinada profesión, un 
conocimiento real que sólo puede ser fruto de la práctica. 
La competencia de la experiencia vivida (21) 
 
 
(28) GOLEMAN, D. (1998): La práctica de la Inteligencia Emocional. Barcelona, Kairós,pag-131 
(29) Fernando Pozueta, psicólogo industrial al interesante mundo de la gestión del conocimiento. Definiciones Articulo: 
El perfil de los trabajadores del conocimiento 
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 Competencia emocional es una capacidad adquirida basada en la 
inteligencia emocional (IE). Esta es necesaria para aprender las 
habilidades tales como: autocontrol, capacidad de relación, capacidad 
de comunicar y comunicarse, empatía, motivación y autoconciencia. 
 
 
El Grupo de Investigación en Orientación Pedagógica de la Universidad de  
Barcelona plantea 5 bloques a desarrollar como competencias para el logro de  
Una educación emocional inteligente (30) 
Competencias emocionales según el GROP 
 
  
A partir de una revisión bibliográfica sobre el tema, entendemos las 
competencias emocionales como el conjunto  de conocimientos, capacidades, 
habilidades y actitudes necesarias para comprender, expresar y regular de 
forma apropiada los fenómenos emocionales.(31) 
 
Las competencias emocionales son un aspecto importante de la ciudadanía 
efectiva y responsable; su dominio, de acuerdo con lo que apuntábamos más 
arriba, potencia una mejor adaptación al contexto;  y favorece un afrontamiento 
a las circunstancias de la vida con mayores probabilidades de éxito. Entre los 
aspectos que se ven favorecidos por las competencias emocionales están los 
procesos de aprendizaje, las relaciones interpersonales, la solución de 
problemas, la consecución y mantenimiento de un puesto de trabajo, etc. 
 
 
Desde 1997 en el GROP (Grup de Recerca en Orientació Psicopedagògica) se 
trabaja la educación emocional, en investigación y docencia, con el propósito 
de contribuir al desarrollo de las competencias emocionales. Entendemos que 
éstas pueden agruparse en cinco bloques: conciencia emocional, regulación 
emocional, autonomía personal, inteligencia interpersonal y habilidades de vida 
y bienestar. Gráficamente representamos estos bloques mediante un 





















(30)Manuel Segura, Sesión Sobre competencias Sociales, Universidad de Barcelona Enero 2010 
(31) Fotocopia de una síntesis del GROP, sobre competencias emocionales, me la dio una alumna del postgaru 
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Competencias para la 
vida y el bienestar 
 
 
Con la intención de revisar y actualizar estudios anteriores (Bisquerra, 2003), 
las competencias de estos bloques se pueden expresar en los términos 
siguientes: 
 
1. Conciencia emocional 
Capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y de las emociones 
de los demás, incluyendo la habilidad para captar el clima emocional de un 
contexto determinado. 
1.1.  Toma de conciencia de las propias emociones: capacidad para 
percibir con precisión los propios sentimientos y emociones; identificarlos y 
etiquetarlos. Contempla la posibilidad de experimentar emociones múltiples y 
de reconocer la incapacidad de tomar consciencia de los propios sentimientos 
debido a inatención selectiva o dinámicas inconscientes. 
1.2.  Dar nombre a las emociones: Eficacia en el uso del vocabulario 
emocional adecuado y las expresiones disponibles en un contexto cultural 
determinado para designar las emociones. 
1.3.  Comprensión de las emociones de los demás: capacidad para percibir 
con precisión las emociones y perspectivas de los demás y de implicarse 
empáticamente en sus vivencias emocionales. Incluye la pericia servirse de las 
claves situacionales y expresivas (comunicación verbal y no verbal) que tienen 
un cierto grado de consenso cultural para el significado emocional.  
 
 
2. Regulación emocional 
Capacidad para manejar las emociones de forma apropiada. Supone tomar 
conciencia de la relación entre emoción, cognición y comportamiento; tener 
buenas estrategias de afrontamiento; capacidad para autogenerarse 
emociones positivas, etc. 
2.1.  Tomar conciencia de la interacción entre emoción, cognición y 
comportamiento: los estados emocionales inciden en el comportamiento y 
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éstos en la emoción; ambos pueden regularse por la cognición (razonamiento, 
conciencia). 
2.2.  Expresión emocional: capacidad para expresar las emociones de forma 
apropiada. Habilidad para comprender que el estado emocional interno no 
necesita corresponder con la expresión externa que de él se presenta, tanto en 
uno mismo como en los demás. En niveles de mayor madurez, comprensión 
del impacto de la  propia expresión emocional en otros, y facilidad para tenerlo 
en cuenta en la forma mostrarse a sí mismo y a los demás. 
2.3.  Regulación emocional: los propios sentimientos y emociones a menudo 
deben ser regulados. Esto incluye, entre otros aspectos: regulación de la 
impulsividad (ira, violencia, comportamientos de riesgo); tolerancia a la 
frustración para prevenir estados emocionales negativos (ira, estrés, ansiedad, 
depresión) y perseverar en el logro de los objetivos a pesar de las dificultades; 
capacidad para diferir recompensas inmediatas a favor de otras más a largo 
plazo pero de orden superior, etc. 
2.4.  Habilidades de afrontamiento: Habilidad para afrontar emociones 
negativas mediante la utilización de estrategias de autorregulación que mejoren 
la intensidad y la duración de tales estados emocionales. 
2.5.  Competencia para autogenerar emociones positivas: capacidad para 
experimentar de forma voluntaria y consciente emociones positivas (alegría, 
amor, humor, fluir) y disfrutar de la vida. Capacidad para auto-gestionar su 
propio bienestar subjetivo en busca de una mejor calidad de vida. 
 
3. Autonomía emocional 
La autonomía emocional se puede entender como un concepto amplio que 
incluye un conjunto de características y elementos relacionados con la 
autogestión personal, entre las que se encuentran la autoestima, actitud 
positiva ante la vida, responsabilidad, capacidad para analizar críticamente las 
normas sociales, la capacidad para buscar ayuda y recursos, así como la 
autoeficacia emocional. 
3.1. Autoestima: tener una imagen positiva de sí mismo; estar satisfecho de 
sí mismo; mantener buenas relaciones consigo mismo. 
3.2.  Automotivación: capacidad de automotivarse e implicarse 
emocionalmente en actividades diversas de la vida personal, social, 
profesional, de tiempo libre, etc. 
3.3.  Actitud positiva: capacidad para tener una actitud positiva ante la vida. 
Sentido constructivo del yo (self) y de la sociedad; sentirse optimista y potente 
(empowered) al afrontar los retos diarios; intención de ser bueno, justo, 
caritativo y compasivo. 
3.4.  Responsabilidad: intención de implicarse en comportamientos seguros, 
saludables y éticos. Asumir la responsabilidad en la toma de decisiones. 
Incluso ante la decisión de las actitudes a adoptar ante la vida: positivas o 
negativas. 
3.5. Auto-eficacia emocional: capacidad de auto-eficacia emocional: el 
individuo se percibe a sí mismo con capacidad para sentirse como desea. Es 
decir, la auto-eficacia emocional significa que uno acepta su propia experiencia 
emocional, tanto si es única y excéntrica como si es culturalmente 
convencional, y esta aceptación está de acuerdo con las creencias del 
individuo sobre lo que constituye un balance emocional deseable. En esencia, 
uno vive de acuerdo con su “teoría personal sobre las emociones” cuando 
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demuestra auto-eficacia emocional que está en consonancia con los propios 
valores morales. 
3.6. Análisis crítico de normas sociales: capacidad para evaluar críticamente 
los mensajes sociales, culturales y de los Mass media, relativos a normas 
sociales y comportamientos personales. 
3.7.  Resiliencia para afrontar las situaciones adversas que la vida pueda 
deparar. 
 
4. Competencia social 
 La competencia social es la capacidad para mantener buenas relaciones 
con otras personas. Esto implica dominar las habilidades sociales, capacidad 
para la comunicación efectiva, respeto, actitudes pro-sociales, asertividad, etc. 
4.1.  Dominar las habilidades sociales básicas: escuchar, saludar, 
despedirse, dar las gracias, pedir un favor, manifestar agradecimiento, pedir 
disculpas, mantener una actitud dialogante, etc. 
4.2.  Respeto por los demás: intención de aceptar y apreciar las diferencias 
individuales y grupales y valorar los derechos de todas las personas. 
4.3.  Practicar la comunicación receptiva: capacidad para atender a los 
demás tanto en la comunicación verbal como no verbal para recibir los 
mensajes con precisión. 
4.4.  Practicar la comunicación expresiva: capacidad para iniciar y mantener 
conversaciones, expresar los propios pensamientos y sentimientos con 
claridad, tanto en comunicación verbal como no verbal, y demostrar a los 
demás que han sido bien comprendidos. 
4.5. Compartir emociones: conciencia de que la estructura y naturaleza de 
las relaciones vienen en parte definidas tanto por el grado de inmediatez 
emocional o sinceridad expresiva como por el grado de reciprocidad o simetría 
en la relación.  
4.6. Comportamiento pro-social y cooperación: capacidad para aguardar 
turno; compartir en situaciones diádicas y de grupo; mantener actitudes de 
amabilidad y respeto a los demás. 
4.7.  Asertividad: mantener un comportamiento equilibrado, entre la 
agresividad y la pasividad. Esto implica la capacidad para: defender y expresar 
los propios derechos, opiniones y sentimientos; decir “no” claramente y 
mantenerlo; hacer frente a la presión de grupo y evitar situaciones en las 
cuales uno puede verse coaccionado; demorar actuar o tomar decisiones en 
estas circunstancias de presión hasta sentirse adecuadamente preparado, etc. 
4.8.  Prevención y solución de conflictos: capacidad para identificar, 
anticiparse o afrontar resolutivamente conflictos sociales y problemas 
interpersonales. Implica la capacidad para identificar situaciones que requieren 
una solución o decisión preventiva y evaluar riesgos, barreras y recursos. 
Cuando inevitablemente se producen los conflictos, afrontarlos de forma 
positiva, aportando soluciones informadas y constructivas. La capacidad de 
negociación es un aspecto importante, que contempla una resolución pacífica, 
considerando la perspectiva y los sentimientos de los demás.  
4.9. Capacidad de gestionar situaciones emocionales: habilidad para 
reconducir situaciones emocionales muy presentes en los demás que requieren 
una regulación. Podemos asimilarlo a la capacidad para inducir o regular las 
emociones en los demás. 
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5. Competencias para la vida y el bienestar 
Capacidad para adoptar comportamientos apropiados y responsables para 
afrontar satisfactoriamente los desafíos diarios de la vida, ya sean privados, 
profesionales o sociales así, como las situaciones excepcionales con las cuales 
nos vamos tropezando. Nos permiten organizar nuestra vida de forma sana y 
equilibrada, facilitándonos experiencias de satisfacción o bienestar. 
5.1.  Fijar objetivos adaptativos: capacidad para fijar objetivos positivos y 
realistas. 
5.2.  Toma de decisiones en situaciones personales, familiares, académicas, 
profesionales, sociales y de tiempo libre, que acontecen en la vida diaria. 
Supone asumir la responsabilidad por las propias decisiones, tomando en 
consideración aspectos éticos, sociales y de seguridad. 
5.3.  Buscar ayuda y recursos: capacidad para identificar la necesidad de 
apoyo y asistencia y saber acceder a los recursos disponibles apropiados. 
5.4.  Ciudadanía activa, cívica, responsable, crítica y comprometida. Lo cual 
implica reconocimiento de los propios derechos y deberes; desarrollo de un 
sentimiento de pertenencia; participación efectiva en un sistema democrático; 
solidaridad y compromiso; ejercicio de valores cívicos; respeto por los valores 
multiculturales y la diversidad, etc. Esta ciudadanía se desarrolla a partir del 
contexto local, pero se abre a contextos más amplios (autonómico, estatal, 
europeo, internacional, global). 
5.5.  Bienestar subjetivo: capacidad para gozar de forma consciente de 
bienestar subjetivo y procurar transmitirlo a las personas con las que se 
interactúa. Contribuir activamente al bienestar de la comunidad en la que uno 
vive (familia, amigos, sociedad). 
5.6.  Fluir: Capacidad para generar experiencias óptimas en la vida 
profesional, personal y social. 
 
Cada una de estas competencias está relacionada con las habilidades 
necesarias para lograr  y desarrollar la IE,  por tanto  creo necesario 
desarrollarlas para conseguir una respuesta asertiva ante las emociones  del 
coach y las del cliente, teniendo en cuenta que en cada proceso de coaching 
existe una relación entre coach y cliente que contiene un sustrato emocional de 
cada uno de los componentes de dicha relación. 
Para conseguir una excelencia en el trabajo, en los resultados de cualquier 
proceso como profesional debemos ser conscientes de las emociones y 
autorregular la respuesta emocional. Por esto hemos de tener en cuenta 
estrategias para asegurar una respuesta asertiva. 
La AUTOREGULACION   como estrategia genera una respuesta que nos 
facilita: 
 El control de nuestros estados, impulsos y recursos internos 
AUTORREGULACION 
 La capacidad de gestionar adecuadamente las emociones y los impulsos 
conflictivos AUTOCONTROL 
 La confiabilidad: fidelidad al criterio de sinceridad e integridad 
 La integridad: asumir la responsabilidad de nuestra actuación personal 
 La adaptabilidad: flexibilidad para afrontar los cambios 
 La innovación: sentirse cómodo y abierto ante las nuevas ideas, 
enfoques e información  
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Es desde aquí que considero que cualquier líder necesita gestionar sus 
emociones y las de los demás para conseguir una comunicación  asertiva.  
Es la regulación y el control emocional, una competencia que nos 
acompaña en la gestión de la relación personal y con los demás y el desarrollar 
una estrategia para regular bien  nuestras emociones negativas y potenciar las 
positivas , hace que tengamos relaciones sanas. 
Las estrategias de la regulación pueden ser: 
Interna: con una actitud positiva, aceptando, desde el humor, dando tiempo, y 
con ejercicios físicos como la respiración, la relación etc. 
Externa: compartir el problema y buscar ayuda en los otros, en el grupo o en 
algún profesional. 
R. Bisquerra  se refiere a la regulación como un proceso que puede ser 
adaptativo: donde legitimas la emoción y decides el tiempo de duración y el 
como la gestionas y /  disfuncional: se bloquea la emoción desembocando a 
veces en conductas desadaptativas como la violencia. 
Podemos afirmar que la buena regulación repercute en una mejora de la 
autoestima, de las relaciones interpersonales, una mejor asertividad en la 
resolución de conflictos. 
El Coping es otra posible estrategia es un concepto que  (32)  M.Villegas lo 
denomina así: 
Es el intento de integrar consciente o inconscientemente, el manejo de la parte 
cognitiva y las emociones. Es la buena gestión de situaciones y puede ser 
activo, más más cognitivo, emocional o conductual y/o pasivo puede ser  
 
Las estrategias para el coping activo.  
 Reestructuración cognitiva.  
 Reevaluación. Formular un nuevo planteamiento des de la solución del 
problema.  
 Búsqueda de información.  
 Negociación.  
 Oposición i confrontación.  
 Resolución de problemas.  
 Autocontrol. Regulación directo de las emociones.  
 
La regulación quiere decir que las emociones fluyen de una forma más 
moderada, en cambio el autocontrol es que  la emoción sale y la freno.  
 Catarsis, Es un intento de regular la emoción pero en realidad es una 
descontrol emocional.  
 Expresión verbal 
 Regulación afectiva.  
 
(32)Apuntes-  Manel Villegas REGULACIÓ EMOCIONAL I ESTRATÈGIES DE COPING 13-14 de març / 2009 Master 
de Coaching i Lideratge Personal 
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 Humor, forma de manejar les emociones creando una sintonía.   
 Participación. Coping colectivo. Compartir un sentimiento con un equipo 
 Colectivo cognitivo, situaciones que se gestionan emocionalmente y  
evitan la emoción per dar paso al pensamiento.  
Sobre la emoción. Coping emocional. Estrategias de coping pasivo  
 Rumiación. Dar vueltas antes de decidir qué hacer.  
 Evitación. Encerrarse en sí mismo. 
 Distracción.  
 Inhibición.  
 Represión.  
 Altruismo.  
 Reforzamiento.  
 Ayuda. Pedirla 
 Pasivo emocional, desesperación , abandonamiento , dejarse llevar 
 Represión, inhibición emocional, inhibirse para evitar sentir lo que 
sientes.  
 Aislamiento  
Mecanismos de defensa.  
 Negación  
 Agresión pasiva  
 Desplazamiento.  
 Escisión.  
 Somatización.  
 Proyección.  
 Formación reactiva.  
 
Villegas nos da soluciones para gestionar de forma asertiva la emoción y como 
encauzarla cuando existe una respuesta no asertiva. Cuando aparece un 
secuestro.  
El desarrollo de las competencias depende de nuestro estado emocional y por 
eso es importante tener una estrategia de regulación que te permita fluir e 
interactuar con los demás. 
 
La Autonomía emocional, es una competencia necesaria para el 
autoconocimiento. Por tanto el  bienestar y  felicidad es resultado de algo 
momentáneo sino de una manera de percibir la vida y que está ligado a la 
presencia o ausencia de una emoción. 
El posicionamiento personal en la elección de  la vida qué quiero vivir nos aleja 
o acerca a la felicidad, y el autoconocimiento y la seguridad personal, diferencia 
en lo que otros autores catalogan como autoestima de forma genérica. 
Cita:“La felicidad es la ausencia de miedo” (Punset, 2009, pag.51) además de que está 
asociada al bienestar  
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Cyrulnick mantiene que “Los datos neurológicos nos hacen enfocar la cuestión 
de un modo diferente: la sensación de ser feliz o desdichado depende 
probablemente de la connotación afectiva que le atribuya nuestro aparato de 
percibir el mundo (…) La neurología nos sugiere que a menudo nuestra manera 
de percibir el mundo es lo que da el sabor de la felicidad o de la infelicidad” 
(Cyrulnick, 2007, p.61). 
Por lo que el cómo percibimos, los valores y cultura, el pasado, los estímulos 
externos y las relaciones con los demás  tienen conexión directa con la 
capacidad para disfrutar de la vida. 
Para Antonio Bolinches la fórmula consiste en aumentar los facilitadores de la 
felicidad: realización personal, amor armónico y congruencia interna, y 
disminuir los dificultadores: sentimiento de inferioridad, vacío afectivo y 
sentimiento de culpa. A ello hay que añadir la responsabilidad personal de 
comprometerse en trazar la propia realidad que no es tanto lo que sucede sino 
cómo se afronta y vive. 
Villegas nos da soluciones para gestionar de forma asertiva la emoción y como 
encauzarla cuando existe una respuesta no asertiva. Cuando aparece un 
secuestro.  
El desarrollo de las competencias depende de nuestro estado emocional y por 
eso es importante tener una estrategia de regulación que te permita fluir e 
interactuar con los demás desde un estado  de felicidad y bienestar. 
 
El autor de los Hábitos de la efectividad Stephen Covey (33) nos sugiere la 
metáfora de la “cuenta corriente emocional” para entender cómo se construye 
(o se destruye) la confianza en la relación entre dos  personas. 
Un ejemplo de escucha  que nos permite ser conscientes de nuestras acciones 
para generar buenas relaciones emocionales. 
Funciona como una cuenta bancaria:  
• Si nº Ingresos > Reintegros Lleno la cuenta a mi favor 
• Si nº Reintegros > Ingresos Números rojos  
“ingresos” = soy amable, honesto, me comunico positivamente y mantengo mis 
compromisos 
“reintegros” =soy irrespetuoso, traiciono la confianza, critico, juzgo, lanzo 
reproches y falto a mis compromisos. 
El realizar depósitos en la cuenta emocional del otro facilita el desarrollo de la 
una habilidad socio emocional que nos hace más efectivos en nuestras 
relaciones y desarrolla la escucha de lo que las  emociones  de los otros nos 
comunican. 
Viktor Frankl, “El hombre no se limita a existir, sino que siempre decide cuál 
será su existencia y lo que será al minuto siguiente” (pág.125). , de alguna forma 
me lleva a pensar que yo decido la respuesta a mis emociones y esa decisión 
me llevará al siguiente momento de mi vida, por tanto el bienestar también 
depende de la respuesta que yo elijo. 
(33) COVEY, S.R. Los hábitos de la gente altamente efectiva. Ed. Paidós. Barcelona, 1997 
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4. TALLER VIVENCIAL 
 
4.1 Motivaciones para este taller 
 
Este taller es el resultado de un aprendizaje que comencé hace tiempo, desde 
mi trabajo, escuchar las necesidades de la gente y crear o mejorar servicios  
que las cubran. 
He trabajado bastante en hoteles de 5 estrellas lujo, donde cuando se marcha 
el cliente se le pregunta cómo se ha sentido en su estancia, y el resultado a 
veces no depende de la habitación, ni del menú, ni de las vistas sino de cómo 
me han escuchado. 
Las expectativas son superadas cuando ha tenido un servicio excelente y el 
cliente siente alegría eso queda en sus recuerdos y  le hace volver de nuevo y 
se convierte en un cliente fiel. 
Para ejercer una escucha activa los empleados  reciben un curso de cómo 
escuchar al cliente y una de los apartados que más insisten es en la educación 
emocional, el saber regular sus emociones y sentimientos y atender al cliente 
escuchando las suyas.  
Actualmente sigo trabajando en procesos del área de recursos humanos pero 
también trabajo como coach y el proceso de escucha es clave en el  coaching. 
 
Herminia Gomá,(34) menciona cuatro verbos esenciales en el desempeño de la 
tarea del coach, que están relacionados con la escucha: 
 
CONECTAR: sintonizando a partir de la necesidad del cliente y  sintonía que 
genera confianza 
ESCUCHAR: totalmente, clarificando, precisando, comprendiendo desde la  
calma. 
INTUIR: es la voz que te avisa del próximo paso. Captar e intuir la necesidad 
del otro 
PREGUNTAR: para que el otro entienda su situación de el aquí y ahora, que 
permita buscar respuestas y tomar conciencia. 
RETORNAR: desde la observación devuelvo el feedabck. 
 
En todo este proceso está presente la emoción y para escuchar de forma 
honesta hemos de empezar a conocer las emociones propias y las de los otros. 
El orden emocional es el  resultado del ajuste de  mis emociones y para realizar 
una escucha limpia,  en una sesión de coaching debo haberme escuchado  y 
después escuchar al otro. 
 
Según Oriol Güell (35) a menudo nuestras respuestas ante las emociones de los 
otros no siempre son asertivas. Para el autor hay tres tipos de escucha: de 




(34)Herminia Goma- Clases del Master de Coaching i Lideratge Personal, Universitat de Barcelona, 24.Oct.2008 
(35) Oriol Güel– Clases del Posghrau de Educació Emociona, Universitat de Barcelona, 14.05.2010 
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Cambiar  de tema 
Egotismo 









ESCUCHA de TRAICIÓN 
 






Para escuchar  mejor al otro debo salir de mí y darle espacio, para ello  
necesito tener consciencia del otro, regularme para evitar cualquier 
confrontación y legitimarlo. 
Por lo tanto el tema de la escucha empática me llevará a conseguir en el 
proceso de coaching a que  conecte, escuche, intuya, pregunte y devuelva –
feecback-  dando espacio a  la emoción del otro. 
 
El trabajo estará en identificar mis emociones para gestionarlas y responder 




Para qué quiero que sirva 
 
Para cambiar y convertir nuestras debilidades en fortalezas y para que sea 
posible una buena estrategia  en revisar  a menudo lo que sentimos  y esto es 
la primera piedra para cambiar nuestros hábitos y nuestras creencias. 
 
Yo como coach trabajo con una herramienta llamada Mapping (36), en cada 
sesión hago un seguimiento que comparto con mi cliente de los recursos que 


















(36)H.Gomá, Supervisión noviembre del 2010, el Master de Coaching i Lideratge Personal, Institut Gomá 
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Esta actividad ayuda  a ver claro  cuando aparece la emoción y distinguir las 
que te frenan y las que te facilitan seguir adelante y al especificar los otros 
conceptos del mapping te ayudan a localizar el sustrato emocional y la emoción 
que surge en el momento. 
 
Cuando nos proponemos un cambio, éste lleva consigo un cierto riesgo, que 
nos altera y nos hace salir de la zona de confort y  genera angustia o malestar, 
y en este momento aparece un estado emocional. 
 
Este estado  también aparece en el coach y es el momento de identificarlo y 
darle una respuesta asertiva. Teniendo en cuenta que una debilidad sería no 
regular nuestra emoción y darle espacio a una escucha distorsionada.  
 
 
El taller quiero que sirva para poner atención y derrotar a: 
 
-Las críticas que descalifican, disminuyen la confianza y destruyen. 
 
-Al filtro que distorsiona la información a veces son los prejuicios que actúan 
de filtro y ponen: etiquetas, generalizan, interpretan, seleccionan a gusto, 
culpabilizan, minimizan etc. 
 
- Al debo ser, como una creencia que nos frena y sustituirla por, quiero ser, 
que nos facilite conseguir nuestro propósito. 
 
-Al lenguaje del no sé, de las comparaciones. El que utilizamos y como lo 
utilizamos, lo que evidencia nuestra emoción. 
 
-Pueden influir  en el proceso, algunos aspectos que  impidan  y/o faciliten la 
escucha y el tenerlos en cuenta nos proporciona una mejora importante: 
La percepción, los valores, las creencias, estados de ánimo. 
 
-El buscar las fortalezas  que nos acompañan en escucharnos y 
comprendernos  a mí y a los demás, a conocer  mis capacidades. 
 
Pero sobretodo que sirva para que el coach consiga de sí mismo y de su 
cliente: 
 
1- Conciencia emocional 
2- Regulación emocional 
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Que quiero conseguir 
 
Una excelente comunicación intrapersonal e interpersonal para  la mejora en el 
proceso de escucha. 
 
La comunicación  intrapersonal ocurre conmigo misma y se produce en el 
interior de la persona, donde elabora sus pensamientos para poder expresarse 
de manera correcta ante los demás. Es la conciencia, la voz  que  siempre nos 
acompaña. A través de la comunicación intrapersonal aprendemos a 
escucharnos y conocernos, y con este proceso  mejoran algunos aspectos 
como: 
 
Potenciar la autoestima, una excelente relación consigo mismo. 
Mejorar algunos aspectos para realizar buenas preguntas. 
Reflexionar  el cómo gestionas tus emociones y que cosas has de tener 
presente para una excelente gestión. 
Desarrollar la responsabilidad, en tomar decisiones y en tener relaciones 
saludables. 
Favorecer la automotivación, ser capaz de motivarse hacia una meta. 
 
La comunicación interpersonal surge en la interacción entre dos personas o 
entre un grupo reducido. Este tipo de comunicación es la forma más directa y 
adecuada de comunicación, porque se cubren necesidades, como resolución 
de problemas, intercambios de ideas, toma de decisiones y el desarrollo 
personal. 
 
En un proceso de escucha   de  las emociones ambas están presentes son 
imprescindibles para conseguir una respuesta emocionalmente equilibrada que 
permita escuchar nuestras emociones y las de los otros. 
 
Conseguir el desarrollo  y el compromiso personal  en la mejora del bienestar , 
teniendo presentes los siguientes contenidos: 
 
 Autoconocimiento y autogestión 
 Tomar consciencia de las propias estrategias de autorregulación 
 Desarrollar competencias de regulación de las emociones 
desagradables  
 Desarrollar competencias de aumento y potenciación de emociones 
positivas 
 Tomar conciencia de las emociones de los demás y la interrelación con 
las propias (empatía) 
 Mantener relaciones éticas y satisfactorias 
 Mejorar la comunicación 
 Al buen uso de la emoción 










Utilizo como herramientas, actividades que nos ayuden a escucharnos a 
nosotros y después aplicarlas a los demás, y a reflexionar sobre las tres 
respuestas a la emoción: neurofisiológica, cognitiva y conductual. 
 
Las actividades son individuales, otras en pareja y otras en grupo compartiendo 
así los conocimientos que hemos adquirido al  escuchándonos  y escuchando 
al otro. 
Todas las actividades se realizan durante las sesiones  y éstas tienen tres 
partes, respondiendo a los tres pasos estándar de un servicio. 
 
-Bienvenida: para crear un buen clima y que se sienta el participante cómodo 
-Estancia: para el desarrollo del taller 
-Despedida: para evaluar y aplicar la formación. 
 
Los contenidos están distribuidos en tres partes, cada una favorece una acción: 
la escucha de la emoción, la regulación de la emoción, la elección de la 
respuesta. 
 
Está pensado para personas que necesitan mejorar la relación consigo mismo, 
con los demás, con su entorno y con los recursos que poseen. 
 
GRUPO : coaches, profesionales que se relacionan con grupos y persones 






Con el ejercicio individual indentifico y escribo como me 
siento en una situación determinada y le pongo nombre. 







Con el ejercicio en grupo  observo como la misma 
emoción provoca diferentes sentimientos en cada uno. 
Doy espacio a la emoción del orto. 
Analizo la parte agradable y la desagradable de la 






Con este ejercicio  reconozco y catalogo mis recursos y 
elijo mi respuesta  apoyándome en ellos. 
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Los contenidos sirven para potenciar mi liderazgo  entendiendo y reconociendo 
mis emociones y las de otros. 
 
Estas competencias emocionales  mejoran el proceso de escucha en beneficio mio y del orto. 
CONCIENCIA EMOCIONAL REGULACION EMOCIONAL AUTONOMIA EMOCIONAL 
ESCUCHO REGULO ELIJO 
 
1.Percibo mi emoción y 
sentimiento 
2.Soy consciente de mi 
inconsciència 
3. Legitimo , pongo nombre 
4.Reconozco y comprendo la 
emoción del orto 
1.Generar E. Positiva y agradables 
2.Enfrentar y soportar las negativas 
y desagradables 
3.Responsabilizarnos de la 
respuesta externa que damos. 
1.Gestiono mi respuesta   
2.Soy responsable de mis relaciones 
3. Tengo una buena relación 
conmigo. Autoconcepto 
4. Equilibrar  mis valores y mi forma 
de vivir 
5. Una actitud positiva que me motiva  
SOY CONSCIENTE 
Actividad. El test nº 1 
SË REGULAR y ADAPTAR 
Actividad: Ejercico  T. Puyol 
DOY RESPUESTA ASERTIVA 
Actividad. Mapping y Mandala 
 
 
Las actividades propuestas  son fundamentales para entender los contenidos e 
iniciar el aprendizaje de: identificar y poner nombre a lo que siento, localizar 
sentimientos, encontrar los ruidos que nos distorsionan la escucha, adaptar la 
respuesta a nuestros estados emocionales y en definitiva dar poder para 
nuestro propio bienestar . 
 
LA  SESION: 
Todas sesiones tendrán la misma estructura. Comenzarán con la pregunta: 
¿Cómo me siento hoy? después el desarrollo de los contenidos apoyados por 
actividades que nos faciliten integrarlos y el cierre con un circulo donde cada 
participante contestará a las preguntas: ¿Qué me llevo de esta experiencia? Y 
¿Cómo me siento ahora? 
 
El objetivo general de cada sesión es: Facilitar el proceso de escucha en los 
participantes, Tomar conciencia de las emociones de los demás y la 
interrelación con las propias (empatía), Aprender a  escucharme para fluir, 
Mejorar el autoconocimiento  desde cualquier plano (físico, emocional, mental, 
espiritual), Incrementar autoestima, Facilitar bienestar y respetar la escucha 
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Primera parte: de 2h.30s. – (de 9h. a 11h.+ receso 11.30). 
El objetivo es primero, propiciar el acercamiento a lo que siento desde, ser 
consciente de mis emociones: nombrarlas, comprenderlas y aceptarlas para 
posteriormente regularlas. 
       .  
ACTIVIDAD 
 













-Presentación de.      
Formador      
Participantes 
-Objetivos del taller y 
de la sesión 
-Recogimiento de 

























-Realizar el test nº1 
-Elaborar conclusión  










Positivas y las 
Negativas 
 











de las de otro 
-Comprensión de  
















influencia de las 















RECESO     Aprox. 30´ 
 
La actividad de realizar el test, conducirá  a cada participante a identificar las 
destrezas con las que podemos ser conscientes de nuestras propias 
emociones así como de nuestra capacidad para regularlas.Y las preguntas 
están encaminadas a escucharte para percibir las emociones, comprender los 
sentimientos y regular la respuesta que das. 
 
Una vez finalizado, compartiremos los resultados y trabajaremos la 
PERCEPCION: si siento  y comunico los sentimientos de manera adecuada. 
COMPRENSION: comprendo bien mis estados emocionales 













Segunda parte: de 2hs. – (de 11.30 a 13.30hs, receso comida hasta 
las 15hs). 
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El objetivo es facilitar la autonomía emocional, potenciar las emociones 
positivas y examinar las negativas para  generar una respuesta asertiva  que 




















-Actividad es en grupo: 
-ejercicio Teresa Puyol 
 
-Redactar un ejemplo real 
de relación saludable  y 
una tóxica. 







-Mejorar y afrontar  
las negativas  
 -Medir el impacto 








3. DESPEDIDA  
Cierre:  





-Objetivo de la 
sesión 
-Aclarar dudas 








EJERCICIO de Teresa Pujol, realizado en la clase del Postgrau de Educació 
Emocional del 28 de Junio de 2010. 
Desde las preguntas: 
   1-¿Cómo me veo yo?,    2- ¿Cómo me ven los otros? 
 
La realidad es la suma de las dos, lo que expreso hacia fuera y lo que creo de 
mí. 
Y la respuesta desde una emoción,  enumerando por orden de importancia del  
1 al 4, aquella que sientes con más intensidad  y/o frecuencia  seria la primera 
y después por orden de intensidad la segunda tercera y cuarta. 
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La primera parte del ejercicio es individual. 
Escribo en la pizarra las emociones y cada persona hace su elección, el criterio 








Indivisamente ordeno la emoción que más siento yo. Una vez elegida  la y 
todas aquellas personas que tienen como numero 4 la misma emoción, forman 
un grupo, se forman cuatros 4 grupos, agrupando a las personas por la misma  
emoción elegida. 
 
El criterio que define el grupo es la emoción que elegí última, es decir la 
numero 4, la que creo que tienen que ver menos conmigo. Así se constituyen 
los grupos por la: Tristeza, Alegría, Miedo y Rabia. 
 
Y cada grupo debe consensuar una respuesta o varias en función de la 
siguiente pregunta:   
¿Qué aporta de positivo esta emoción en mí?   
 
Cada  persona  expone lo que le aporta esa emoción y entre todo el grupo 
consensuan unas respuestas positivas. 
La riqueza de esta actividad está en que damos un espacio a aquello que 
menos escuchamos pero que forma parte de mí para integrarlo como una 








Tercera parte: de 3hs. –  (de 15hs a 18hs. Con un receso de 15´). 
El objetivo es construir tu propio mapping  a  partir de tu emoción y localizar 
desde donde la escucho para desarrollar los recursos que beneficiaran el 
proceso de escucha propio y el de los otros.  


















relaciones que nos 





Construir tu propio 





















3. DESPEDIDA  
Cierre:  
¿Qué me llevo? 
 
Expresar una palabra 





-Objetivo de la 
sesión 
-Aclarar dudas 









El mapping es una herramienta que utilizo en todos los procesos de coaching y 
representa el mapa de los recursos que tiene el cliente para trabajar el cambio 
y que se ha propuesto. 
Y el mandala lo he adaptado y lo uso en el cierre del proceso donde el cliente 
concreta aquello que le da y le resta energía en cualquier proceso de cambio. 
Lo utilicé  en el caso de la memoria del proceso de coaching en febrero del 
2009, en el cierre relacioné el mapping con el mandala para analizar la 
evolución del cliente durante el proceso. 
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Adaptado a esta actividad: Saber desde donde escucho mi emoción. Puede ser 
muy útil. Ya que para elegir la respuesta que yo quiero dar a lo que estoy 
sintiendo, es importante identificar si escucho desde la alegría, la tristeza, la 
rabia, la sorpresa o /y el miedo y cuáles son los aspectos que influyen en la 
escucha 
 




















Mandala: Qué y Quien en mi espacio. Acciones permanentes y recursos que 
elijo para dar mi respuesta a lo que siento. 
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En total de  8hs cuyo objetivo es conocer, reconocer y sentir mis mociones y 
percatarme de lo que siento, ser consciente de la emoción, el  pensamiento y el 
sentimiento. 
 
La aparición de la emoción es la señal de cómo nos relacionamos con nosotros 
mismos y con el entorno. Por ej. La alegría nos hace sentir satisfechos, la 
tristeza  nos lleva al que hemos perdido algo a alguien importante.  
 
Las emociones forman parte del día a día y el comprenderlas y ver cómo me 
afectan, me permite gestionarlas bien  y que favorezcan al  bienestar personal. 
Son elementos importantes la autonomía y la regulación en la escucha de las 
emociones y el primer paso en este aprendizaje es, ser consciente de la 
influencia que ejercen las emociones para mejorar el proceso de escucha. 
 
La educación emocional es un eje importante que genera de recursos para   el 
desarrollo de esta competencia. 
 
Este taller  integra el trabajo y las actividades vivenciales, individuales, grupales  
y los contenidos dirigidos a la reflexión y el aprendizaje. 
 
 
EVALUACION del Taller: 
 
La evaluación final sería al finalizar el programa, la suma de las opiniones que 
cada participante conteste  en el ejercicio de cierre, ¿Qué me llevo? Y el 
análisis del test de evaluación final sobre el taller y valorar la incidencia del 
taller, la consecución de los objetivos, los déficits y  los logros. 
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Desde el primer día que empecé a pensar en que quería hacer hasta el final del 
proyecto, ha sido todo un aprendizaje. Este fue mi primer pensamiento, título: 
Autonomía emocional: competencia emocional del buen coach. 
 
Pero desde el principio mi idea ha ido tomando forma, lo que siempre ha 
permanecido es la primera  intención: mejorar la tarea de coach, una labor muy 
importante ya que la técnica del diálogo que utiliza está basada en las 
preguntas, y reflexiones  que le permitan al cliente obtener las mejores 
respuestas de sí mismo. 
 
Al principio me planteé hacer una análisis de las competencias necesarias para 
ser un buen líder y concretar en el líder-coach, pero me di cuenta que no era el 
camino que había de concretar qué competencias y aquí el apoyo de mi tutora 
fue importante porque me ayudó a ir concretando  competencias emocionales 
necesarias y con su ayuda, en cómo estas influyen  para  la mejora continua 
del proceso de escucha. 
 
Desde la necesidad de escuchar de manera respetuosa y honesta a ti mismo y 
a los demás.  
 
Luego vino pensar en los destinatarios para el taller de este proyecto, que 
también me ayudó a sintetizar y concretar aún más, son profesionales que 
necesitan ser asertivos en el proceso de escucha y para ello es imprescindible 
ser consciente de lo que sienten y desde donde escuchan lo que están 
sintiendo. Desde que emoción, por esto el taller está enfocado a acercarme a 
mis emociones y sentir lo que me comunican y escuchar lo que me comunican 
las de los otros. 
El seleccionar el proceso de escucha  me llevó a concretar los objetivos a 
conseguir en el taller. 
Desde el primer guión que me propuse al resultado final que he obtenido  hay 
una gran diferencia porque el trabajar los contenidos con actividades 




He tenido bastantes dificultades en sintetizar la fundamentación teórica, tenía 
mucha información y decidir que elegir ha sido complicado  pero finalmente he 
decidido escoger los planteamientos teóricos de las personas que más me han 
enseñado sobre emociones el Dr. M. Villegas y el Dr. R. Bisquerra 
 
Después el “maritdatge” casamiento entre la fundamentación teórica y las 
actividades elegidas, es un ejercicio de coherencia que  me cuesta valorar 
porque yo nunca he hecho formación desde este punto de vista.  
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Elegir las herramientas ha sido laborioso porque aunque existen muchos test y 
actividades vivenciales me ha costado elegir entre todas. 
Estos aspectos los he gestionado con el apoyo de Meritxell, mi tutora que me 
ha hecho abordar lo más difícil para mí  concretar, concretar y concretar y 
después de terminar he valorado como la revisión continuada y el sentido 
común hace lo difícil fácil, pero creo que he conseguido priorizar. 
 
VALORACION  final 
 
Para mi esta experiencia es muy positiva  y un aprendizaje importante. Durante 
las sesiones del postgrado ha habido de todo de excelentes exposiciones y 
muy útiles a excelentes exposiciones sin sentido que no tenían nada que ver 
con las otras sesiones,  otras  muy divertidas. En el transcurso del curso no 
veía claro cómo enfocar y que hacer  finalmente después de escucharla sesión 
de O. Güell pude conducir los contenidos a un hecho concreto, la escucha. 
El resultado final es un taller vivencial donde se puede aplicar  la educación 
emocional en la dirección de desarrollar unas competencias que te faciliten una 
excelente escucha. 
Para mí este proyecto es el inicio de un tarea que quiero hacer que es seguir 
trabajando sobre las competencias necesarias para un líder del siglo XXI y una 
forma de arrancar  gracias a este proyecto que me ha permitido fluir y empezar  
escuchando-me.  
Como coach siento que el coaching es mantener una charla contigo y para ello 
es imprescindible comunicar-te con tus emociones. 
Cuando el llega el momento personal y personal de demostrar valor necesitas 
recurrir a tus recursos: Fortalezas, valores, creencias  y la respuesta a estas 
cuestiones tienen mucho que ver en como tú eliges vivir tu vida y es importante 
el lugar desde donde escuchas por eso creo que este taller es un bonito 








“Lo que determina nuestra vida son las preguntas que hacemos, las que nos 
negamos a hacer o las que jamás pensamos en hacer.” 















Bisquerra R. (2008). Educación Emocional y Bienestar. Barcelona: Wloters 
Kluwer. 
 
Buzan T.  y  Buzan, B. (1996). El libro de los Mapas Mentales. Barcelona: 
Ediciones Urano. 
 
Carpena, A. (2001): Educació socioemocional a primària. Materials pràctics i de 
reflexió. Barcelona: Eumo (Universitat de Vic) 
 
Covey S.R. (2004). Los 7 hábitos de la gente altamente efectiva.New York:Free 
Press. 
Covey S.R (1997).Los 7 hábitos de la gente altamente efectiva. Barcelona: 
Paidós.  
 
Delors, J. (1996). La educación encierra un tesoro. Barcelona: Santillana  
 
Fernández-Berrocal, P. y Ramos, N. (2002). Evaluando la inteligencia 
emocional. Corazones inteligentes. Barcelona: Kairós. 
 
Frankl V.  (   ). El hombre en busca de sentido. Barcelona: Paidós,  
 
Gardner H. (1995).Inteligencias múltiples: La teoría en la práctica. Barcelona: 
Paidós 
Gardner H. (2001).La inteligencia reformulada: las inteligencias múltiples en el 
siglo XXI. Barcelona: Paidós Ibérica S.A 
 
Ledoux, J. (1999): El cerebro emocional,Barcelona: Ariel/Planeta. 
 
Goleman D. (1996). El líder resonante crea. Barcelona: Kairós. 
Goleman D. (1997). La Inteligencia Emocional. Buenos Aires: Javier Vergara 
Goleman D. (2000). El Espíritu Creativo. Buenos Aires: Javier Vergara 
Goleman D. (1998): La práctica de la Inteligencia Emocional. Barcelona:Kairós. 
 
Rodriguez  C. (2204).Tácticas de Coaching para Mujeres.Madrid: Síntesis,  
 
Segura, M. y Arcas, M. (2003). Educar las emociones y los 
sentimientos.Madrid:  Narcea,  
 
Vallés, A. (2003). Emoción-ate con inteligencia. Valencia: Promolibro. 
 










Bisquerra R, Apuntes ampliados de las clases : Teories de les emocions, 
Emoció i educació i  Bases Neurològiques, UB Oct y Nov. 2009 –Postgrau E. 
Emocional 
 
Cubeiro J.C, Seminario: “Talento, Liderazgo y Coaching”, Màster Coaching i 
Lideratge Personal, UB, Mayo-2009. 
 
Güell Oriol, Sesió sobre Estressors i estrátegies de enfrontament, –Postgrau E. 
Emocional, UB, Mayo 2010 
 
H. Gomà, Seminario: “Presentació i conferència inaugural”, Màster Coaching i 
Lideratge Personal, UB, Octubre-2008.   
 
Obiols Meritxell, Sesión sobre Liderazgo del Máster Coaching i Lideratge 
Personal, UB 2009 
 
Pozueta F: psicólogo industrial al interesante mundo de la gestión del 
conocimiento. Definiciones Articulo: El perfil de los trabajadores del 
conocimiento 
 
Villegas Manel, Sesión sobre Regulación Emocional y Estratégies de Coping, 
Master de Coaching i Lideratge Personal, UB 2009, Seminario sobre Psicología 
Industrial y Psicología, en el máster de Dirección de recursos Humanos 
Directivos, Madrid-2000 
 
Wolk, Seminario: “Coaching aplicat els Equips”, Màster Coaching i Lideratge 
Personal, UB, Noviembre-2008.  
 
Wolk A, Seminario: “Coaching aplicat els Equips”, Màster Coaching i Lideratge 
Personal, UB, Noviembre-2008.  
 
 
Publicaciones   
 
Alterio Ariola, Gianfranco y Pérez Loyo, Henry : Inteligencia emocional .Revista 
Iberoamericana de Educación (ISSN: 1681-5653 
 
Caruso, D. y Salovey P. (2005). El directivo emocionalmente inteligente. La 
inteligencia emocional en la empresa. Málaga: Algaba. 
 
Extremera, N., Fernández-Berrocal, P., Mestre, J. M., y Guil, R. (2004). 
Medidas de evaluación de la inteligencia emocional. Revista Latinoamericana 
de Psicología,  210 a 230 
 
F. Bayón, J.C. Cubeiro, M. Romo, y J.A. Sáinz, “Coaching Realmente”, Madrid, 
Pearson Prentice Hall, 2006.pág 11-13 
 
Proyecto del  Postgrau d´Educació Emocional  Anamaría Delgado 
85 
Fernández-Berrocal, P., Alcaide, R., Domínguez, E., Fernández-McNally, C., 
Ramos, N. S., y Ravira, M. (1998). Adaptación al castellano de la escala rasgo 
de meta conocimiento sobre estados emocionales de Salovey et al.: datos 
preliminares. Libro de Actas del V Congreso de Evaluación Psicológica. 
Málaga. 
 
Mata Molina, F y Otros (2000). Emocionalmente Inteligente. Revista Calidad 
Empresarial, Edición Corporación Calidad 2010 ,pág 18  
M.Pilar Cantero Vicente, Universidad de Alicante, España-SUMMA Psicológica 
UST 2008, Vol. 5, No 1, pág. 33 – 44 
  
UNESCO (2001): 46ª Conferencia Internacional de Educación. La educación 
para todos para aprender a vivir juntos. Ginebra, 5 al 8 de Setiembre de 2001. 
Revista Iberoamericana de Educación (ISSN: 1681-5653) 
 
Segura, M. y Arcas, M. (2003): Educar las emociones y los sentimientos, Ed. 
Narcea, Madrir, pag- de 90 a 101. 
,  
Vallés, A. (2003). Emoción-ate con inteligencia. Valencia: Promolibro. 
 
 






*Bar-On, R. (1997). BarOn Emotional Quotient Inventory Technical Manual. 
Toronto: Multi-Health Systems.Bar-On, R. (2000). Emotional and social 
intelligence: Insights from the Emotional Quotient Inventory 
(EQ-i). En R. Bar-On y J.D.A. Parker (Eds.). The handbook of emotional 
intelligence: Theory,development, assessment, and application at home, 





















ANEXO   
 
 
TEST nº 1 -TMMS-24  
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TEST nº 1 
TMMS-24 
INSTRUCCIONES: 
A continuación encontrará algunas afirmaciones sobre sus emociones y 
sentimientos. Lea atentamente cada frase e indique por favor el grado de 
acuerdo o desacuerdo con respecto a las mismas. Señale con una “X” la 
respuesta que más se aproxime a sus preferencias. 
No hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas. No emplee 
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1 Presto mucha atención a los sentimientos. 1 2 3 4 5 
2 Normalmente me preocupo mucho por lo que siento. 1 2 3 4 5 
3 Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones. 1 2 3 4 5 
4 Pienso que merece la pena prestar atención a mis emociones y estado de ánimo. 1 2 3 4 5 
5 Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos. 1 2 3 4 5 
6 Pienso en mi estado de ánimo constantemente. 1 2 3 4 5 
7 A menudo pienso en mis sentimientos. 1 2 3 4 5 
8 Presto mucha atención a cómo me siento. 1 2 3 4 5 
9 Tengo claros mis sentimientos. 1 2 3 4 5 
10 Frecuentemente puedo definir mis sentimientos. 1 2 3 4 5 
11 Casi siempre sé cómo me siento. 1 2 3 4 5 
12 Normalmente conozco mis sentimientos sobre las personas. 1 2 3 4 5 
13 A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes situaciones. 1 2 3 4 5 
14 Siempre puedo decir cómo me siento. 1 2 3 4 5 
15 A veces puedo decir cuáles son mis emociones. 1 2 3 4 5 
16 Puedo llegar a comprender mis sentimientos. 1 2 3 4 5 
17 Aunque a veces me siento triste, suelo tener una visión optimista. 1 2 3 4 5 
18 Aunque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables. 1 2 3 4 5 
19 Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida. 1 2 3 4 5 
20 Intento tener pensamientos positivos aunque me sienta mal. 1 2 3 4 5 
21 Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicándolas, trato de calmarme. 1 2 3 4 5 
22 Me preocupo por tener un buen estado de ánimo. 1 2 3 4 5 
23 Tengo mucha energía cuando me siento feliz. 1 2 3 4 5 
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La TMMS-24 está basada en Trait Meta-Mood Scale (TMMS) del grupo de investigación de 
Salovey y Mayer. La escala original es una escala rasgo que evalúa el metaconocimiento de 
los estados emocionales mediante 48 ítems. En concreto, las destrezas con las que podemos 
ser conscientes de nuestras propias emociones así como de nuestra capacidad para 
regularlas. 
La TMMS-24 contiene tres dimensiones claves de la IE con 8 ítems cada una de ellas: 
Percepción emocional, Comprensión de sentimientos y Regulación emocional. En la tabla 1 se 





Tabla 1. Componentes de la IE en el test 
      Definición 
Percepción Soy capaz de sentir y expresar los 
sentimientos de forma adecuada 
Compresión Comprendo bien mis estados 
emocionales 








Para corregir y obtener una puntuación en cada uno de los factores, sume los items del 1 al 8 
para el factor percepción, los ítems del 9 al 16 para el factor comprensión y del 17 al 24 para el 
factor regulación. 
Luego mire su puntuación en cada una de las tablas que se presentan. Se muestran los puntos 
de corte para hombres y mujeres, pues existen diferencias en las puntuaciones para cada uno 
de ellos. 
Recuerde que la veracidad y la confianza de los resultados obtenidos dependen de lo sincero 
que haya sido al responder a las preguntas. 
 
 




Puntuación  Hombres   Puntuación Mujeres 
  
COMPRENSION 
Puntuación  Hombres   Puntuación Mujeres 
 
REGULACION 
Puntuación  Hombres   Puntuación Mujeres 
 
 
Debe mejorar su percepción: 
presta demasiada atención 
< 21 
Debe mejorar su percepción: 
presta  poca atención 
< 24 
Adecuada percepción 
22 a 32 
Adecuada percepción 
25 a 35 
Debe mejorar su percepción: 
presta demasiada atención 
> 33 
Debe mejorar su percepción: 
presta demasiada atención 
> 36 
Debe mejorar su compresión 
< 25 
Debe mejorar su compresión 
< 25 
Adecuada comprensión 
26 a 35 
Adecuada comprensión 
24 a 34 




Debe mejorar su regulación 
< 23 
Debe mejorar su regulación 
< 23 
Adecuada regulación 
24 a 35 
Adecuada regulación 
24 a 34 
Excelente regulación  
> 36  
Excelente regulación 
> 35 
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CONTENIDO OBJETIVO RECURSOS TPO. 
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VALORACION de los PARTICIPANTES 
Los participantes rellenan una ficha para evaluar su estancia durante el taller. 
Servirá para evaluar los puntos a mejorar del taller. 
 
QUE PIENSA SOBRE EL TALLER: 
En la evaluación final evaluaría si la intención del programa logra su objetivo, 
trabajar en la escucha de la emoción: conciencia, regulación y autonomía  
haciendo posible que la competencias emocionales mejoren y reflexionar de la 
importancia de la escucha  tanto individual como en grupo. 
 
VALORACION  FORMADOR 
El formador evalua  sus estancia durante el taller y valorar los resultados. 
 
Consideraciones metodológicas en estas evaluaciones , es que son voluntarias 





VALORACION  FORMADOR 
Fecha: Asistentes: 
Tema de la sesión: Objetivos de la sesión: 
 
Valoración desarrollo de la sesión (formador) 
 
Objetivos conseguidos  
Dificultades aparecidas  
Relación grupal  
Otras observaciones  




















VALORACION de los PARTICIPANTES 
Fecha: Asistentes: 
Tema de la sesión: Objetivos de la sesión: 
 
Valoración desarrollo de la sesión (participantes) 
 
Las dificultades que has tenido   
Cómo te has sentido  
Cómo valoras el clima en el aula  
Los contenidos son de : 
A- utilidad de la sesión 
B- fluidez en las actividades 
C- motivación en la sesión 
D- programación y estructuración 









Que piensa sobre el taller , puntuar del 1 al 10 
 
 
Te ha hecho reflexionar sobre la necesidad de autorregular  
Has tomado consciencia de las propias estrategias de 
autorregulación y puedes aplicarlas en tu día a día 
 
Has desarrollado competencias de regulación de las 
emociones desagradables y eso te ayudará a afrontarlas 
mejor 
 
Has desarrollado competencias de aumento y potenciación 
de emociones positivas, has mejorado en la capacidad de 
optimismo y bienestar 
 
Has tomado mayor conciencia de las emociones de los 
demás y la interrelación con las propias (empatía) 
 
Has mejorado tu capacidad de fluir  
Has percibido un aumento de tu autoestima  
Identificas y puede trabajar mejor las herramientas físicas de 
comunicación 
 
Consideras que este programa te ha ayudado a aprender 
cosas nuevas y prácticas para tu vida diaria 
 
Valoras positivamente tu participación en el programa  
Consideras la preparación y desarrollo de las sesiones…  
Consideras la capacidad del formador/a…  
 
